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३४/ पु मदन लितन्र लेन' 
सयाफ्ला 


् भूमिका 


हिएछ,..]& 
2] स समय हिन्दी लेखकॉंकी प्रवृत्ति नारी-विजशानकी 
श ओर आहृष्ट हुई है । यह प्रसन्‍नताकी बात है । हिन्दी 
'भाषामें इस विषयका असाव सा है। इसको पृत्तिकी आच- 
श्यक्ता है । इस भोर विद्वान लेखकोंकी प्रवृतचिका आहष्ट 
होना हिन्दीके लिए सोमाग्यका विषय है। किन्तु अमी “ 
तक जितनी पुस्तकें प्रकाशित हुई हैं, वे आवश्यकताकी पूर्ति 
'के लिए नहींके बराबर हैं। अँग्रेज़ी भाषामें इस विषयमें 
'जितने अनुलंधान, जितनी विधषेचना और जितने परिश्रमके 
'साथ तअन्य रक्त रचे गये हैं: और रचे जा रहे हैं, उसका अठु- 
'मान करते हुए अपनी क्षत्तियाँ एक हँसो खेल सी मालूम 
होती हैं। भपने भतुम्व और ज्ञानक्े आधार पर जो मोलिक 
पुस्तकें छि्लो गयी हैं, उनमें अमी बहुत कुछ परिचद्ध न ओर 
संशोधनकी आवश्यकता है। प्रयमतः तो ऐसे भ्रन्‍्थ नाम 
माजके ही हैं । द्वितीयतः जो हैं भी थे अधुरे। फिर भी 
'लेक्षकोंकी इस ओरकी प्रचृत्तिको दी हम सनन्‍्तोषकी दृष्टिसे 


औैखते हैं । 
[३१ 


भूमिका 

मौलिक फ्रथोंके अतिरिक्त अजुवाद्‌ भी प्रफाशितः 
हुए हैं। हमारी धारणा है, कि अठ्युवाद ग्रन्थ इस विषयक: 
मोलिक अन्थोंकी अपेक्षा अधिक अच्छे और उपयोगी हैं |, 
कारण स्पष्ट है। मौलिक ग्रन्थोंको भपेक्षा भठुवाद ग््थोंका 
अतुमव ओर ज्ञान अधिक परिपक्त और अधिक पूर्ण हैं। 
प्रस्तुत पुस्तक भी डाक्टर दैनरी चेवेसी ६० आर० सी० एल७० 
लिखित एक अंग्र जी पुस्तक ४80२7९९ ६0 & शाह 0 
पस्‍घ6 प्र728208८7६ 07 वैश' ०ए7 ॥6०॥7४! का 
अठुवाद है। हमारे ऊपरके कथनसे यद्द न समझना चाहिए 
कि हम अपनी पुस्तककी प्रशंसामें यह व्याजस्तुति कर रहे 
हैं। हमारा यह ग्रन्थ अच्छा है या घुरा, उपयोगी है या 
अद्भुपयोगो, इसका निर्णय तो हम अपने विज्ञ पाठक पाठिः 
काओं पर हो छोड़ते हैं। द्मारे उक्त कथनका यही स्पष्ट 
मं है, कि जो अप्रिधा द्वारा हम जान सकते हैं । 

इस ओरे प्रस्तुत विषयकी जो पुस्तक प्रकाशित डुई हैं, 
उनमें ल्लियोफे स्वास्थ्यके सम्बन्ध्मं बहुत कम पाते लिखी! 
गयी हैं । प्रस्तुत पुस्तक केवल स्वास्थ्य सम्बंधिनी है।' 
इसमें स्वास्थ्यफे विषयकी समस्त बाते आा गयी हैं॥ 
स्वास्थ्य-रक्षाके लिए जिन अन्य बातोंको जाननेकी आवश्य- 
कता होती है, उनका समावेश भी पुस्तकमें सविष्तार किया 
गया है। सामान्य स्त्रियों और विशेषतः गर्भिणी ओर 

[ ४ ] 


.._ भूमिका 

प्रयूता ज्लियोंको किस प्रकार रद्दना चाहिए, उन्हें किन किन 
ईनयमोंका पालन करना चाहिए, अपने वच्चोंका पालन पोषण 
किस रीतिले फरना चाहिए, सद्यःप्रसूत नि्ोंच वालकमें 
. किस प्रकार जीवन छाया जां सकता है, प्रसवके समय 
किन किन वातोंका ध्यान रखना चादिए आदि समस्त 
आवश्यक घाते' इसमें भा गयी हैं। अनुवाद फरते समय 
इस वातकी विशेष रुपसे चेष्ठा की गयी है, कि खारी बातें 
भारतोय ढँगले आधे । जहां कहीं विदेशी प्रथाओोंकी चर्चा 
थो वे ध्वान छोड़ दिये गये हैं. ओर जिन स्वानोंमें भारतोय 
प्रयाओंका उल्ल ख द्ोना आवश्यक समभा गया, वहां उनका 
उल्लेख भी अपने अनुभव और सामान्य ज्ञानके अनुसार 
पकिया गया है। अनुवादकी भाषा सरल और थधामुद्दावरा 
बजानेको विशेष वेण्ठा की गयी है। घेशानिक पुस्तकोंकी 
भआपषामें सरलता छाना कितना कठिन द्ोता है, यह उस 
विपयके लेखक ही जानते हें । इसलिए यर्धपि हमें विश्वास 
नहीं होता, कि हम सापाकों सरल बनानेक्रे अपने काममें 
सफर हुए होंगे, तथापि अपनी शक्ति भर जेेष्ठाके कारण दम 
'नितांत निराश भी नहीं है। पाठक और पाठिकाए' हमारे 
इल कथनकी सारताका निणय : करें गे। 


“-भनुवादफ 
[५ )] 


6 प्रकाशकके दो शुक्द्‌ ल ५ 
5५ 4८७ + को $/90:4६%०- इजैव छे 
(90.६<€# 

श्र घूम कृपालु परमात्माकी अनन्त कृपासे आज दास्पत्य- 

प्रन्यावहलीका ठृतीय पुष्प प्रकाशित हो रहा है। 
प्रस्तुत पुस्तक एक अंग्र जी पुस्तकका अनुचाद है। इसके 
लेखक इसे और सन्तान-पांठन विषयक्र एक दूसरी-येही 
दो पुस्तकों लिखकर अमर हो गये हैं। अंग्रेजी साहित्यमें 
इन पुस्तकोंका ध्यान बहुत ऊँचा है और इनके न ज्ञाने कितने 
संसफ़रण प्रकाशित हो चुके हैं। यह पुस्तक, जिसे लेकर 
आज हम अपने पाठकके सम्मुख उपधित हो रहे हैं, इन्हीं 
मेंले एक है। इसका विषय खस्तरियोंका स्वास्थ्य है। 
दाम्पत्य-प्रत्यावढीमें प्रकाशित 'जनन-विज्ञानमें भी इस 
सम्बन्धर्मं बहुत कुछ लिखा गया है। फिर भी, प्रह्तुत- 
पुत्तकर्मे इस विषयपर इतने अच्छे ढंगले ओर इतनी सर- 
लता पूर्वक प्रकाश डाला गया है, कि दास्पत्य-अन्ध्यचलीमें 
इसे गुम्फित करनेकी छालसाको हम लंदरण न कर सके। 
आशा है कि हमारी ग्रव्धाचलीके पाठकणण इसकी उपयो- 
गिता स्वीकार 'करेंगे :ओर अन्यान्य पुस्तकोंकी भांति इसे 
भी अपना कर हमें प्रोत्साहित करेगे। 

“प्रकाशक 


के ् विषय-सूचो न 
5 विषय-सुूची। 
ट्क्र्न “लेट :॥४६%&४४ (2-० नन्य्दुड 
१--साधारण अनुभव | 


हमारा आलोच्य विपय--ल्ल्रियोंका स्वास्थ्य--भर्च- 
छताका परिणाम्--स्वस्थ रहनेके नियम--आल्स्य--आल- 
स्पले दानि--चेचाहिक जोवनका प्रथम वर्ष किस तरद 
बिताना चाहिये (--विलासिता--बविलाखिताले हानि-- 
व्यायाप्त--ध्यायामसे छाम--ल्ियोंका व्यायाम फंसा होना 
चाहिये ?7-वद्दलनेसे छाम--ददलनेका समय--भागके 
पास बैठनेसे द्ानि--परिभ्रमका महत्व--नव विवाहिता 
- वध॒अके लिये/श्यायामकी आवश्यकता--पर्या्र भोजन-- 
ओपधियोंका सेवन--उसका संयंकर परिणाम--घरकी 
६लखिड़कियाँ और दस्वाजे--उन्हें. सदेच छुछे रखनेकी 
आवश्यकता--बन्द्‌ फमरेमें सोनेसे हानि--दैशातमें रहनेसे 
लाम--क्या शीतल वायुमें टहलूना हानिकारक है !-- 
स्लियोंकी भोग लिप्सा--उससे द्वानि--मिताहार--क््पा 
विलासिता और भोग ही नारियोंका कर्तव्य करत है ?--- 
प्रादःकालीन स्लान--उसका मदहत्व--शरीर पोछना--ठंढें 

[४9 ] 


विषय-सूची । 
जलका ज्ञान--बालोंका घोना--नियम्रित ल्लानसे लाम-- 
खानके बाद ददछना--टहलनेके बाद भोजन--भोजन केसा 
होना चाहिये १--त्तरियोंको दोपहरमें भूख न लगनेका कारण 
--हस शिकायतको दूर करनेका उपाय--भोजन किस प्रकार 
करना चाहिये !-पेय पदार्थ-मित्त मिलन पेय पदारथों'फे 
गुण दोष-मादक हृव्योंका व्यवहार “उससे दाति--साधा- 
रण अवस्थामें उसका प्रभाव-गर्भावस्‍्थामें उसका प्रभाव 
“-दूधपर उसका प्रभाव-सल्तान पर उसका प्रम्माव-प्रातः 
काल उठनेसे लाभ--सोनेके : लिये फैसा कमरा पसन्द करना 
चाहिये ?--जो छोग काफो परिश्रम नहीं करते उन्हें भच्छी 
नींद ;नही आातो--गद्दरी नींद ईश्वरका सबसे बड़ा प्रसाद्‌ 


'.. है--विलासप्रिय ओर आहसी स्त्रियाँ उस प्रसादसे बद्ित 


रहती हैं--ऐसी (स्त्रियों को क्या करना चाहिये (--निवास 
स्थानमें प्रकाश-प्रकाश रखतेसे छाम-वरस्र परिधान-- 
तंग कपड़ों ले द्वाति-कपड़े :कैसे होने चादिये!-क्या 
जड़ेमें अधिक कपड़े पदनना भावश्यक द्वोता है !-अधिक 
कपड़े पदननेले :हानि--प्रसन्‍तता और स्वास्थ्यपयर उसका 
प्रभाव-कया नाटक या थियेटरों में जानेले प्रसन्नता प्राप्त 
होती है १-सन्तोष--सनन्‍्तोषो सदा खुखी--गृहकाय-- 
उन्हें करते रइनेकी $आंचश्यकता--बैकार व ठनेले हानि-- 
गृह काब की शिक्षा-स्वय' भोजन पकानेसे छाप्त--नोकरों'- 
[ < ] 


विषय-सूची । 
से काम लेनेका तरीका--स्वास्थ्य पर मनका प्रताव-- 
अख्रदिष्णुता--साधारण कष्टोकी अप्ोध ओषधि परिश्रम 
टै--घायु परिवत्त म--स्वप्ांवकों स्थिर और प्रसन्‍न बनाने- 
की आवश्यकता--पेटको साफ रखनेसे छाम--साफ रखने- 
का तरीका--पाठिकाओ से इन वातों'पर विचार करनेकां 
आुरोधा। हा हा “॥। * पृष्ठ १७ से ६७ 


२--मासिक धरम । 


.. नारी-जोवनम़े दो मदत्वपूर्ण अवसर--उन अवसरों पर 
सावधानी रखनेकी आवश्यकता--रजोद्शन--वह दें क्या 
श्ूचित करता है (--वालिकाओ'का विवाह--विवाद किस 
भवष्थामें होना चाहिये (-छोटी अवस्थामें विवाद फरने- 
से हानि--रजोद्शनकी अवधि--रजोद्शनक्रे समय कितना 
रज गिरता है (--रजोद्शन किस अवस्थामें भायम्म द्वोता , 
है !--कितमे दिनो'तक द्योता रहता है ?-रजोद्शंनमें कतरे 
गिरना--डससे द्वानि--गर्भावस्‍थामें रण स्राव होनेसे गर्भ- 
दातको सम्भावना--विशुद्ध रजकी पहचान--सफेद पानी 
गिरना और रजल्ाचका .बनन्‍्द्‌ दो जाना--इसके :निवारणका 
डपाय--हिस्टीरियाकों ध्याधि--डेसका मूछ कारण-डसे 
दूर करनेकी आवश्यकता- स्वास्थ्य खुघारनेसे मालिक धर्म 
. भी सुधर जाता है-रजोदशव बन्द दोनेका समय-वन्द्‌ 
[ ६ ] 


विषय-सूची । 
दोनेफे पूर्व लक्षण--उस समय सावधानी रखनेक्री आवश्य- 
कता-किन उपायोंका अवरुस्वन करनेसे शेष जीवन छुख- 
भंय ह्दो सकता है १ **' »* *** »- धृए्ठ 8८ से ८८. 


३--गर्भाधान । 


गर्भाघानके चिन्द-मासिक धम्ंका रुक जाना--प्रात:- 
कालीन वीमाशी-स्तनोंमें परिचतत न-गर्भका फड़कना-- . 
बच्चा आरस्पदीसे जीवधारी होता हैं--जञान बुरूकर गर्भपात 
करना भयंफर हत्या है-वायुके प्रकोपले 'गर्भ फड़कनेका- 
श्रम-उन दोनोंमे झन्‍्तर--पेटका बढ़ना--नामीका निक- 
लना--अन्यान्य रक्षण-गर्भवती त्लीको फैसे कपड़े पहनना: 
चाहिये--पेरोंका सूकना--उसका साधारण उपाय--त्लाने 
--गरम पानीके व्यवद्वारसे दानि--शीतलछ जरमें स्तान 
करनेसे लाम--वायु और व्यायाम--अधिक व्यायामसे 
हानि--गर्भावश्यामें . वायु सेवनले छाम--ध्वच्छ बायु-- 
व्यायाम और परिश्रमका  महत्व--इनकी उपेक्षासे हानि-- 
ऋकने ओर घोर उठानेसे गर्भपातकी संभावना--आलस्य-- 
का भयकर परिणाम--प्रकाश--उसकी उपयोगिता-- 
नमीके कारण मकानमें दुगन्धि--उसे दूर कर्नेका उपाय-- 
पनांलोंको साफ रखनेकी आवश्यकता--विध्राम--भोजन--- 
मिताहार-अभक्ष्य पदार्थो'से दूर रहना-मादक. द्रष्योके: 

[ ₹० 


विषय-सूची। 
सेवनसे हानि-फ्या गर्भिणीका अधिक आदार करना 
उचित है १-प्रारम्सिक महीनोंमें अधिक पोष्टिक पदार्थोंके 
सेवनसे हानि--पिछले महीनोंमें उनके सेवचनकी आवश्य- 
कता-गर्भमिणीको क्या खिलाना चाहिये ?--भोजनमें 
 पंरिवर्तन फरते रहनेकी आवश्यकता-शयन--गर्भवतीका 
शयनागार फैसा होना,चादिये !-गर्भवतीका भोढ़वा और 
विछौता-राजिमें बेचैनी-उसे दूर फरनेका उपाय-म्च्छा 
--रांजिके समय पीड़ा-ज्ल्दी सोना और जल्दी उठना-- 
' अन्यान्य आवश्यक वार्ते--ओषधियोंका सेवच-क्या जरा 
जरा सी चातके लिये डाक्टर और वैधोंका सद्दारा छेना 
उचित है !--मगर्भावश्यामें पेट साफ रखनेकी आवश्यकता 
--भएडीके तेलका झ्ुलाव--उसे पीनेके मिन्‍त भिन्‍न तरीके 
-मन्दाक्‍्नि और अजीणकी शिक्रायत-उसे दूर फरनेका 
सर्वोत्तम उपाय--अतिसार-डसे दूर करनेका उपाय-- 
हृदयमें पीड़ा-डसका उपचार-ववासीर-उसे आराम 
करनेका तरीका-पेट यढ़नेसे ऋष्ट-उसे दुर फरनेका 
डपाय-दांतोंकी जखराबी--उसका उपाय-जी मिचलाना' 
ओर कय दोना-इलसे परिज्ञाण पानेका दरीका-आमा- 
शयकी खराबी--अदप भोजनसे लाम-प्तनोंमें पीड़ा--डउसे 
* दुर करनेका उपाय-पेशावर्में अनियमितता-मुर्च्छो और 
उसका उपचार--पेरोमें ऐ'ठन-_उसका उपाय-सफेद्‌ 


[ ११ ] 


विषय-सूंची-। 
पानी गिरना --उसे रोकनैका उपाय--खुजलछाहट-- उसे दूर , 
करनेका तरीका--गर्भपात-गर्भपातकी भयंकरता--गर्भ- 
'पात॒क्के काशण--शर्भपातक्के पूे लक्षण--गर्भपात रोकनेफे 
उपाय--डाक्टर ओर घेद्योंकी सद्दायता--गर्भपातक्े पश्चात्‌ 
लावधानी--स्वास्थ्य-छास फरनेका तरीका--दुधारा गर्स 
रहने पर गर्भिणीका कत्त व्य--श्यूढो पीड़ायें--ऋ,डी और 
"सच्चो पीढ़ाओंकी पदचान--रू ठी पीड़ा दुर करनेका उपाय 
--गर्मका समय--प्रसवका दिन खोज निकलनेका तरीका 
--धाय--धायकी पसनन्‍्द्गी--धाय कैसी द्वोनी चाहिये (-- 
'घायक्ी हुग्ुण--धाय किस प्रकार खोजना चाहिये १-- 
असवके दो एक सप्ताह पहछेसे उसकी उपस्थितिकों आव- 
.इयकता--धायका कत्त व्य'"' **  “'पृष्ट ८६ से १४७ 


४--भ्सव 


प्रसवक्े पूच लक्षण-पीड़ाका आरस्म--रजोद्शेन-- 
वास्तविक और कठिन पीड़ाये"--फ्या इस समय डाक्टरों- 
की सद्दायता छेना 'आयश्यक होता है १--पीड़ाके कारण 
शरीरका कांपना--उसे दुर फरनेका उपाय--डाक्टरको 
किस समय बुढाना चादिये [--जंघा और पैरोंकी ऐ'ठव-- 
इसका उपचार--डाफ्टरोंकां कत्त व्य--फ्या चारस्वार निरी. 
क्षण करना :उचित है [--भ्रलव कारयमें दृस्तक्षेप फरनेसे 

[ १३ ] 


विषय-सूची । 
हानि--ब्रेयं की आवश्यकता--धायोंकी मू,जता--अधुचित 
हस्तश्ेप--पसवके समय किच छोगोंकी उपस्थिति हानि- 
कारक होती है !--पतिको प्रखुताक़े पाल किस समय जाना 
चाहिये :--प्रसवर्मं कितना समय लगता है ?-प्रसवकेः 
बादकी पीड़ाये---उनके होनेका कारण--उन्हें रोकनेले 
हानि--प्रसवकी तीन अवष्थाये--प्रारस्भिक अचस्थामें 
प्रचूताका कस व्य--द्वितीयावस्थामें प्रखुताका कत्त व्य-- 
प्या हन दो अवस्थाओंमें प्रसव-बैदना रोकना उचित है (-- 
तोसरी भवस्थामें प्रसुताक्ा कत्त व्य--वच्चेकी निकालनेके 
लिये जोर करनेका तरीका--प्रसवके समय धायका 
कत्त व्य--प्रतृति ग्रृद घैसा द्ोना चाहिये !--प्रसव करनेके 
तरीकरै--प्रसवकी वैयारिया--प्रदृुताके पेटकी सफाई-- 
प्रयूताके फपड़े--प्रयूति जद कितना गरम रहना चाहिये १-- 
प्रधृति गृदकी :जिड़कियां ओर मरोखे--अखूति गृदमें किन' 
छोगोंका रहना आवश्यक द्वोता है !--प्रसवके समय कसी 
धाय और फैसी ल्लियोंसे प्रदृताको दूर रखना चादिये (-- 
प्रसवड़े समय प्रधुताकी माताकों कहाँ रहना चाहिये १-- 
प्रचूताका चित्त शान्त रखनेक्की आवश्यकता--प्लवके समय 
डाफ्टरका फत्त व्य--शराबका उपयोग--प्रसवके समय 
प्रदूताका भोजन--प्रलवके समय वारस्वार पेशाब करते 
खनेसे छाम--क्ोरोफाम का :प्रयोग--यदभवोग किख 
[ १३ ) 


विषय-सूची । 
समय किसके द्वारा होना चाहिये (--क्‍्या इससे प्रत्ृता या 
बच्चेकी किसी प्रकारकी द्वावि हो सकती है १--भखवके 
समय सेवक सेविकाओंका कत्त व्य--यदि डाफ्टरके आमेफे 
पहले द्वी प्रसव हो जाय, तो उन्हें फ्या करना चाहिये १-- 
ऐसी अवस्थार्मे :घायका कत्त व्य--प्रसवके वाद वच्चेकी 
श्वास क्रिया--यदि बच्चा चेहोश दो तो क्या फरना चाहिये ? 
--चाल :किस ग्रक्ार काटना चाहिये (--यदि बच्चा पूरा 
बाहर न निकला हो तो क्या करना चाहिये १--प्रसवके वाद 
विध्रामकी आवश्यकता--प्रसवके बाद्‌ वछत्र धारण--प्रसचके 
बाद भोजन-प्रसवक्ते बाद पट्टी वांधना--खूतिका शृहके 
सम्बन्धमें कुछ आवश्यक वातें--म्रृत्नाशआयकी सफाई-- 
आंतोंकी सफराई--इनक्ना महत्व--प्रसवके बाद गर्भाशयसे 
स्ाव--विश्राम और खुख--इन सच वातोंका महत्व-- 
जरायुका चिचलित होना--भोज्ननका परिमाण--अचस्था 
देखकर व्यवप्था करनेकी आवश्यकता-प्रसूताके लिये 
उपयुक्त पेय पद्ार्थ-मादक चस्तुओंका सेवन-स्थान 
'परिवत्त न--स्वच्छ बायुमें व्यायाम" '““पृष्ट १४८ से २३३ 


५-हुग्धपान । 
वक्‍चेको माताका दूध न पिलाना पाप है--पाश्चात्य दैशोंमें 
इस रोगकी वृद्धि-भारतमें डसका अनुकरण-वच्चे को दूध 
[ १४ ] 


विषय-सूची । 
पिलानेसे माताक्ो अछोकिक खुज़को प्राप्ति होंतो है--चच्चेको 
दूध पिलामेपें पूरा समय देना चाहिये-मातृत्व ओर फोशन 
_प्या वच्चोंको घायक्नी दयापर छोड़ देना डचित है !-- 
असछवसे बाद स्तनोंमें सुमन, लिचाव ओर पीड़ा- स्तनोंकी 
भोर ध्यान न दैनेसे द्ानि--वच्चेके :मुँहमें सतत देना-- 
गरम पानीसे घोनेक्नी आवश्यकता--बच्चा दूध न पिये तो 
या करना चाहिये !--स्तनोंमें दूध भर जाय और गांठे' 
पड़ ऊायें तो क्‍या करना चाहिये ?--प्रथम प्रसवके समय 
विशेष, सावधानीकी आवश्यकता--यद्‌ स्तनींका भार 
बहुत बढ़ जाय तो क्‍या करना चाहिये १--अधिक पानो पीनेसे 
, हानि--अन्यान्य प्रलचोंमें कष्टकी कमी--एक वार एक 
ओर दूसरी बार दूसरे स्तनका दूध पिछानेकी आवश्यकता 
--धायोंका अुचित हस्तक्षेप--डाएटरो'की सलाह--प्राक्ष- 
तिक॑ उपचार--दूध पिलछानेका समय--निश्चित समय पर 
दूध पिलानेले छाभ--कितनी कितनी देरमें दूध पिछाना 
चाहिये !-रातमें दूध पिलानेले हानि--छोटी छोटी बातोंपर 
अधिक ध्यान दैनेकी आवश्यकता--माताके कपड़े--तंग 
कपड़े पदननेसे द्वानि-माताका भोजन--दलके ओर पोष्टिक 
भोजनले छाभ--भोजनमेँ आवश्यकताजुसार परिवर्तेन-- 
भोजनका दूधपर प्रभाव-क्या घायका दूध माताके दूधके 
समान गुणकारी हो सकता है (--धायके दोष--माताको 
[ १५ ] 


विषय-सूची । 

हानिकारक भोजनसे दुर रहनेकी भावश्यकता--मादृक 
द्ृत्यो का सेचल--उलका दृघपर प्रभाव और वच्चेकों 
हानि--स्वच्छ चायु ओर व्यायाम--इससे लाभ--माताफ़े 
स्वभावका दूध पर प्रभाव-परिश्रम--आहूस्यले हानि . 
परिश्रमी माताका दूध पीनेले वच्चो'कों छाम्-स्तव पीड़ा 
--उसफे प्रधान कारण--उसे दूर करनेका उपाय--स्वनो'- 
का फटना-उसका उपाय--स्तनोंकी अन्यात्य खरायियाँ-- 
माताफे अन्यात्य रोग-अन्दें दूर करनेफे उपाय--दूध 
छुट्टाना-दूध छुड़ानेकां,समय--दूध छुड़ानेका तरीका-दूध 
छुड़ाते समय माताका कत्त व्य-समय पर दूध न छुड़ानेसे' 
हानि-- हमारी अन्तिम आशा और विश्वास" ** 

5 वृष्ट २३४ से २४ 


[ ९६ ) 


नोरी-विज्ञान । 


*>ज्केे--१०-“कैै<ू७झ--+ 
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कप! नें अंमिरलेषित “विषय प्रवेश करेंनेके पढिले यह 

*: है; कि कुछ" प्रारम्भिक 'अडुभवोंका दिर्दें- 

शेन करी दिया जाय) मासिक-धंम,' गर्भाधाने, प्रेसवे और 

दुग्धे-पान-आंदि विषंयी पर कुछ लिजनेके पंदिले, हमे अपनी 

पांहिकांओो का ध्यान साधारण अंठुभंवो'क्री भर 'आकेषित 

कर दैना चाहते हैं। हमारा विषय है स्वास्थ्य,ः उसकी 
[ १७ ) 


5520९) -किज्षे) +- 
अमिलाषा उसकी प्राप्ति ओर उसकी रक्षा। यह मानव- 
समाजके सम्मुख उपलधित करनेके योग्य सब विषयो'से 
झधिक उत्तम विषय है। यह ऐसा विषय है, जिसपर हमें 
सबसे अधिक समय लगाना चाहिए और सबसे अधिक 
ध्यान देना चाहिए। जबतक इसका पूरा पूरा ध्यान न 
रखा जाय, तबतक इसकी रक्षा होही नहीं सकती। 
मनुष्यका शरीर कुछ ऐसा है, जिसके अस्वस्थ होनेकी 
सम्भावना सदा बनी दी रहती है। यदि मानव-शरीरका 
सुन्द्र वाद्य-यन्त्र सदा सस्वर बना रहे ओर कमी बिगड़े 
नहीं, तो वास्तवमें एक आश्र्यकी बात दोगी। अपनी 
पाठिकाओं के सम्मुख जो विषय हम उपप्थित कर रहे हैं, वह 
बड़े महत्वका है ओर उसपर ध्यान देनेकी बड़ी ही आव- 
श्यकता है। न जाने कितनी ग्रहदेवियां रोगसे व्यथित, 
हो रही हैं, न जाने कितनो'के ग्रह वाहक विदीन हैं भर 
न जानें कितनी हुर्बछताके कारण अपने आपको भार स्वरूप 
हो रदी हैं! स्मरण करते -हुए बड़ा दुःख होता है, कि 
देशकी भर॑ख्य कुल-ललनायें स्वस्थ दोनेकी अपेक्षा अधि- 
' कांशमें अस्चष्य द्वी होती हैं। इसका परिणाम यह होता है, 
कि अनेक - घर पुत्र-विदोन ओर अनेक भ्रहदेवियां वंध्या 
पड़ी रहती हूँ। 

[ है4 
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. भागे चढ़कर हम अपनी पांठिकाओं'को इस प्रकारको 
अध्वथता और तज्नन्य दुष्परिणामो'फे कारण बतानेकी ऋष्टा 
करेंगे और कुछ ऐसे नियम पताबेंगें, जिनके अदुसार कार्य 
. करनेसे इन विपत्तियों का अन्त दो जायगा । हमारा विषय 
स्वास्थ्य--स्रियो का स्वास्थ्य है, ओर हमारा ध्यान बिशे- 
चत;ः ऐसे नियमों'५९ :होगा जितके अनुसार काम करनेसे 
स्वास्थ्य खुधारा भीर रक्षित रखा जा सकता है। नारियों के 
स्वथ्ष होनेल्ले न केवल इतना होगा, कि वे गर्भाधानक़े योग्य 
दो जायंगी, प्रत्युत वे सांसारकों ऐले रत्न प्रदान कर सफेंगी 
जो पूर्णतया स्वस्थ हो गे। यद्‌ अन्तिम लाभ बड़े महत्वका 
हैं। निर्बछ और रोगी वाहक, माता पिवाके लिए चिन्ताके 
जान होते हैं भौर अपने तथा आसपाखवारो'के लिए 
विपत्तिका घए। किसी देशके वांलक ही, भविष्यतुर्में उस 
'दैशके ख्री और पुरुष द्वोते हैं भोर उन्हींपर उस देशकी 
पविज्ञण और मदचा निर्भर होती है। अतः देशके लिए इससे 
अच्छी और कौन सी बात द्वो सकती है, कि उसके वालक 
स्वष्ट और ब्रलवान हों। यदद उसी सभ्य हो सकता है, 
जब बालकॉकी जननी स्वस्थ और यलशालिती हों। ख्री 
'को उपमा एक फल देनेवाले वृक्षसे दी.जा सकती है। जिस 
अकार मुरधाया और सूला हुआ बुक्ष कोई फल नहीं दे 
[ १६ ॥] 
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सेकंता, अथवा यदि “उसेमें कोई फंल आया भी तो जिस 
: प्रेकार वह 'अंकाले ही में सूज जाता है था गिर “जाता है 
डसी प्रकार अस्वेष्द नारी सो गंभ-धारेण' करनेमें “अर्थ 
होती हैं ओर यदि  सयोगसे गर्भाधान “ हो भो गधा “तो 
'तो बंद वीचमें ही गिर जाता है था उससे ऐसे वालेक जेन्स 
पते हैं, जो निर्बल ओर रोगी होते हैं और जो अंकॉलमे ही 
'कॉलंकवर्लित हो जंते हैं । 
यदि नारियां स्वेश् ओर' वंलवांन देनना चांहदी हैं।तो' 
'उन्हें नियमोंकां पालेन करना 'चोहिए। स्वस्थ्य केवेंले इच्छा 
कंरनेले प्राप्त नहीं होता । उसके लिएं कुंछ नियमोर्कि पोर्कन 
की आवश्यकता होती है। नियम पहिलेप॑दिल तो बड़े 
सरल नहीं प्रतीत होते, किन्तु छंगांतार आचरण करते 
रहनेसे थे ही फिए संरंल हो जांते हं। उद्हरेणार्थे 
प्रात:कांडका उठता, व्यायाम करनों, आदि कोंय पहिंले- 
पहिल अदज्िकर ओर कंठिन प्रतीत होते हैं, किन्तु वें संद 
संवास्थ्यके लिए नितान्त आवश्यंक हैं। यह ठीक हैं, कि 
इन “स्वास्थ्यकर 'कार्यों के 'करनेमें कुछ परिश्रम उठानैकीः 
क्षावश्यंकता पंडृती है, किन्तु बिना पंरिक्षेम,किये सं सारेंका 
कौन-सा काम दो संकतां है! ओर फिर कया ह्वांस्थय 
जैसा अंपूंल्य लोभ पेरिशरंपके पेरावर भी नहीं ! “स्वास्थ्य 
[ #6 | 
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जाम-सारे लाभोंकी अपेक्षा अधिक मूल्यवान है। अस्वस्य 
जोबूब आए होता हैं.।. वहीं एक स्वस्थ जीवन आनन्द ओर 
खुलका- आग्ार होता है। फिर भी बड़े हुःखकी दात है. 
कि हसारी गृह-दैवियां इस ओर आवश्यक ध्यान नहीं देती । 
धीरे-धीरे अस्वास्थ्य बढ़ता जाता है ओर वे उस समय तक 
उसकी परवाह नहीं करती जवतक कि अस्वास्थ्य उतना 
अधिक घढ़ नहीं जाता कि उसका प्रतिकार होना दी कठिन 
हु जाय। 

भादस्य अनेक रोग्रोंका जन्म दाता है। चह रोग 
पैदा करता है, उन्हें पाल्ता है, भोर बढ़ाता है। उससे 
एक, बड़ी भारी ह्वाति ओर भी होती है। बढ प्रसव 
शक्तिका- सबसे बड़ा शत्र है। वह महुष्यक्रों नितांत 
डण्खी बता देता है। यह प्रायः देलनेमें आता है, कि 
जिसको हर प्रकाश्की विलासिताकी खामग्री उपस्थित 
मिलती है, हर प्रकारके भारामरा सामान तैयार मिलता है 
उलका जीवन डुःखमय, हो जाता है। जोर ऐसी स्त्री 
अपनिकों भी बलवान ओर स्व॒रुथ अहुभत्र नहीं करती । 

नारीको एक कुदम्वती दोनेके लिए ठैयार करते, उसके 
शरीरको. सुधारने, और उसे बलवान: चनानेके लिए यह 
आवश्यक होता. है, कि-वैवादिक जीवनका प्रथम वर्ण बड़ी 

[ २१ ] 
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सावधानीसे बिताया जाय। यह कितने दुःखकी बात है.. 
कि यही पहिले वारह महीने अपना स्वास्थ्य न" करने भोरः 
अपने आपको वन्ध्या बना देनेके लिये पसन्द किये जाते हैं । 
वेबाहिक जोवनके धारम्मिक कुछ महदीनोंमें वंधे हुए और 
गरम :कमरोंके एकान्त बालके कारण, न जाने कितनो' 
आत्माओंकी बलि हो चुकी है। उसके कारण न जानें 
कितने गर्भधात हुए, कितने अखामयिक प्रसव हुए भौर 
कितने रोगी ओर निर्दक पुत्र उत्पन्न हुए। कितने ही घर 
उसीझे कारण पुत्र-द्दीव ओर छूने हो गये | भव समय है, 
कि साधारण बुद्धिलि काम लिया जाय ओर इस प्रक्ारकी 
श्र टियोंकी दूर किया जाय। वतमांव रीति घंड़ी हानिकर 
है भर मानव जीवन और झुजके लिए. अत्यन्त भयंकर है। 
आम'द-वनोदमें रातकी रात॑ बितानेसे प्रातःकाल उन्हें 
नींद दवाती है और दिन होनेपर वे इतनी अशक्त दो जाती 
है, कि कोई काम करने योग्य नहीं रहती । 

* एक विलास प्रिय खली कह सकती है, कि सवको भांति: 
में ही क्यों आमोद्‌ प्रमोद न कफ ? ऐसी नारियोंले हमारा 
निवेदन है, कि वे हंस पुत्तककों न पढ़े । जिन्दें विछासिता 
स्वास्थ्यले अधिक प्रिय है, उनके लिए इस पुस्वकके पठनले 
कोई लछाम नहीं हो सकता। विछासिता प्रायः आत्म- 
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इंत्याफा दूसरा नाम है, चद वाल-हत्या है। ऐसे अमागे 
वॉलकोंकी ईश्वर हो रक्षा करे, जिनकी मातायें विलासिता- 
की दासिनी बनी हुई अपने नन्‍हें नन्‍्हें वालफॉको दासियों 
और नोंकरोंकी कृपापर छोड़ देवी हैं | ऐसी मातायें वास्त- 
चरमें वत्य पशुओंकी अपेक्षा भी अधिक अप्राकृतिक होती हैं, 
फर्योकि वन्‍य पशु अपने बालकोंके प्रति उदार, सकरुण और 
अधिक सावधाव होते हैं और थे अपने वालकों'को आंखसे 
ओक्छ तक नहीं होने देते। सच वात तो यह है, कि 
घिछासप्रिय जोबन वत्सलताके भावकों ही नष्ट कर देता 
है। दम जानते हैं, विछास प्रिय पाठिकाये हमारी इन बातों“ 
की हँसी उड़ायेंगी। वे आनन्द-विनोदकों अपने था अपने 
चालकोंफे स्वास्थ्यक्षी अपेक्षा अधिक भच्छा जानती हैं और 
किसी भी बस्तुको, चाहे चह कितनी ही मुल्यवान क्‍यों न 
हो, अपने उस आनन्दका धाधक द्वोने देना कभी स्वोकार न 
फरेंगी। वधापि हमें भरोसा है, कि हमारी अनेक विचार- 
शील पाठिकायें हमारी वातोंकी उपयोगिता समरमेंगी और 
उनले लाम उठाधेंगी ! 

वैवाहिक जीवनऊे प्रथम वर्षमें आनन्द प्रमोदमें पड़ जाने, 
अत्यन्त विलाखसमय जीवन बिताने ओर विधा न पूनेके 
कारण नारियोंका जीवन बड़ा कब्णापात्र हो जाता है। 

[ ४३ ॥. 
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उनकी आयु तक क्षीण हो. जाती है। इसके अतिरिक्त वे 
ध्रायः मातृत्वके गुणोंसे.हीव हो जाती हैं ओर-फिर अपने इस . 
दोषके-कारण-आजन्म-चिन्ता . और शोकका रश्ष्प.बन जाती . 
हैं, वालक-विहीन' ग्रह. उस उद्यानरे समान' होतो है;. 
जिसमें फल" नहीं द्ोते- या उस ,पिंजड़ेके सद्ृश द्वोता है. 
'ज़िसमें पक्षो नहीं होता । सनन्‍्तानोत्पत्तिकी छालूसा नारि-. 
थो में :खबसे अधिक होती है। उनके-लिए स॑सारमें ऐसी 
फोई वस्तु. नहीं है, . जो सन्तानके-अमावकी पूर्ति, कर सके ।- 
. नारियां सन्तानोत्पतिके लिए वेचेन वनी रहतीं हैं। उनके 
खुखके लिए .खन्तानकी उन्हें वैसी ही आवश्यकता है, 
भोजनकी अथवा चायुकी ! यदि यहः सत्य है, जो हमारी 
घारणा है, अन्यथा.नहीं है, तो यद॒ विषय इतना . महत्वपूषण 
है, कि उसपर अधिक विचार .करनेकी ओर अधिक ध्यान 
दैनेकी आवश्यकता है | 
नारियोंके वे बाहिक जीवनका प्रथम वर्ष:हो साधारण 
तया यह निश्चित करता है, कि अपने भविष्यत्‌ जीवनर्म वे 
सुन्दर. दृष्पपुए बालकोंकी जनवनी.होंगो अधवा--यदि वह 
कदाचित्‌. जननी: बनीं तो--रोगी, और.निर्वेल चाल़कोंकी | 
यदि वे- माता नहीं. बन सकी तो समन्ध्ना चाहिए, कि वे 
, २४ )] 
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अपना: नारी-जीव॒न- सार्थक नहीं कर सकीं.और संखारके 
माताका बह-खुछ, जो उन्हें, अपने वालकुकों अपा कहनेंमे 
मिलता है, नष्ट हो, गया। नारियोंकों इन वातोंकी ओर 
ध्यान देना चाहिए। उन्हें जानना चाहिए, कि उनके ऊपर 
संसारको, स्व॒प्य. बालक देनेका- कितना महत्वपूर्ण उत्तर- 
दायित्व.है. ओर उत्का, रुवयं अपने: अपने: पतियों; अपने 
पुत्रों, ओर. अपने समाजक्े प्रति-क्या कत्त ब्य हैं ! 

नव-विवादिता- नारीफो घरका काम फरनेके अतिरिक्त 
कुछ समय अन्य व्यायामके लिए भो निकालना -चाहिए। 
अन्य प्रकारके व्यायामोमें थोड़े- ही व्यायाम ऐसे होगे, जो 
दहलनेके व्यायामके समान छाम-प्रद्‌ हों.।. इससे वक्षय्ल 
बृद्धि, पाता है। फंघे रुकते नहीं है, शरीरकी गठन इृढ़, 
दोती, है. और: प्राचन-शक्ति इल प्रकार बढ़ती है, कि हर 
अक़ारका खान्‍्य- पच जाता.है। इससे आंतें खुल जाती 
हैं, मुखकी कांति-वढ़ जाती - है; गरालोंमें गुलाबीपनःभा 
जाता हैं, आँजोंमें, प्रकाश भा जाता है। सारांश, यह कि- 
यह, शरीरको सर्वतोमावैन- झुन्दर बना देता हैं। यदि 
अपने अस्वष्ठ होनेका कमो, भय ही न-रहे, और निर्बछ 
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बालकोंकी जननी होनेकी अपेक्षा अधिक सबल और स्वष्प 
पुजकी जन्मदात्री हो जाये । टहलना हर समय छाम-प्रद 
होता है। किन्तु यदि स्री गर्भवती दो, तो उसे लावधानीफ़े 
साथ टहलना चाहिए। फिर भी टदलनेकी आवश्यकता 
कप्त नहीं होती । जाड़ेके दिनोंका ८हलूना और भी अधिक 
लामदायक होता है। यदि किलो दिन हवा चल रही हो 
ओर कुछ पानी भी गिर रहा हो, तव भी टहलना छामदायक 
हो होगा। उससे टहलनेवाली ख्ीपर न हवाका प्रभाव 
पड़ेगा न पानी का। और यदि वह स्वास्थ्य सम्बन्धी 
अन्य नियमोंकां पालन करती हुई सफलता पूवंक हवा ओर 
पानीका सामना कर सकी, तो उसको कांति हिगुणित हो' 
'डठेगो। उसे सदा सोत्लाह रहना चाहिए, शारीरिक 
शिथिलवाओोंको परवाह ही न करनी चाहिए । आंलस्य दूर 
फक देना चाहिए--श्सके लिए केवछ जरा स्रो दृढ़ताको 
आवश्यकता है। साहसके साथ काममें जुट जानेकी 
आवश्यकता है। जीवन चाहे ख्ोका हो चाहे पुरुषका-- 
शक संग्राम है। उसको साहस पूर्वक लड़ना चाहिए। 

यदि फोई ख्रो स्वस्थ रहना चाहती है, तो उसे व्यायाम 
करना आवश्यक है, भूले भटके व्यायाम करना नहीं, प्रत्युत 
नियमित रूपसे और विधिवत्‌। बहुत धीरे धीरे टहलूना 
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अधिक लांमदायक नहीं होता । ८हलना साधारण वैगंवती 
गतिसे होना चाहिए। शरीरके मांसल भागोंकों ध्रान्ति 
की आवश्यकता होती है, फेफड़े प्रद्ुतिकी स्वच्छ वायु 
चाहते हैं, घत्द्‌ कमरेकी गन्दी हवा नहों। नाड़ियोंकी गतिको' 
वेगवती होनेकी आवश्यकता होती है भोर वह साधारण 
वेगकी चालले धहलनेते हो खकता है धोरे धीरे टहुछकर 
थाल्स्पके साथ हँसी करनेसे नहीं | 

यह खंसार आलसी मलुष्योंकरे छिए नहीं रचा गया। 
संसारकी सब वस्तुवें हमें काम करने ओर उन्नति करनेकी' 
शिक्षा देती हैं। इसमें कोई सन्देह ही नहीं, कि भालसी 
मंनुष्योंका जीवन व्याधियों ओर रोगोंका घर हो जाता है । 
, भनुष्योंकों स्वास्थ रखनेके लिए काम करनेकी आवश्यकता 
पड़ती है। विना काम किये स्वस्थ रहना असम्भव है, 
केवल ओऔषधियाँ और भोजन ही किलीको स्वस्थ नहीं रज 
सकते | ल्लियोक्रे लिए तो' स्वास्थ्यं रक्षात्रे लिए इससे 
अधिक अच्छा और कोई साधन ही नहीं हो सकता, कि ये 
घरका काम काज करनेके भतिरिक्त पर्याप्त परिणामर्में टदला 
करें। जो स्लो कमले कम अपने समयका आधा भाग खुली" 
हवामें बिताती है, टहलनेका व्यायाम करती हैं उनकी कांतिः 
बढ़ जाती है ओर शारीरिक गठन अधिक दृढ़ हो जातो है। 
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किन्तु इससे हमारा मतलूव यह नहीं है, कि निवेछ और 
क्षीणबछ महिलाये' भी, जिन्हें टहलनेका अभ्यास नहीं हैं, 
एक वारगोी दोड़ लगाने छगे'। उन्हें. ऐसा-कदापि नहीं 
करना चाहिए। उन्हें घोरे धीरे व्यायाम करना सीखना 
चाहिए। उन्हें थोड़ा थोड़ा करके अपना अभ्यास (बढ़ाना 
चाहिए। एक-भशक्त नारी व्यायामकी शिक्षा उसी साव- 
धानीके साथ पानेकी अधिकारिणो द्वोती हैं, जिल लाव- 
धानीसे एक. वालक चलनेकी शिक्षा पानेका। किन्तु 
व्यायामक्की शिक्षा है. अनिवार्य, विशेषतः उड़ समय जब 
कोई स्वस्थ होनेकों इच्छा रखता हो। व्हलवेका समय 
प्रातःकालका होना चाहिए, संध्या कालका--देरका समय 
नहीं। सत्ध्श कालीन वायुके साथ भोसफे ज्ञो कण भाते 
हैं, उनसे जुकाम आदि हो जानेका भय रहता है। 

जढ़ेके दिवोंगें, हमारे यहाँ, लियां, अधिकतर आंगरे 
प्ास.बैठकर अपना जाड़ा काटतो हैं। यह. नियम अच्छा 
नहीं है।.. जहाँतक सम्भव हो, भपिके पास बेढना बचाना . 
चाहिए। अश्निक्रे, पाल बेठनेसे मलुष्यका उत्साह: मर 
जाता है, फाम करेकी शक्तिका हास होता हैं ओर जाड़ा 
और भी सताने' छगता है। भ्रप्निक्री गरमी नाड़ियोंको 
'नियछ बना देती है। उससे;आम्राशय विगड़ जाता है,और 

(२८ ] 


नर) विश्व) + 
शर्तिंदीन हो जाता है, मेन्दरीमि बढ़ती है और 'फेलतः उत्साह 
नेष्ठ हो जाता है। इसलिए इस घातका पूरा ध्यान रंखनों 
जोहिए कि जेंदातक सम्भव “हो अंशिके पांस पैठना 
बर्चाया जाय | 

आर्जकंल विंलांसिताका राज्य इतना वंदा हुआ है, कि 
हर॑ बांतमें विलासितेके' दृशन होते हैं। हर एक वातमें 
छंत्रिमता भा गयी है। ' इंसका 'परिणाम यदद द्योता है, कि 
नारियाँ अधिकांधिंक रोगी, निवल और वन्ध्य तक होती 
जती है' । + विलासिप्रिय नारियाँ, बिता मोटर था घोंडा 
गाड़ी, एक कंद्म तक'नहीं रख सकतीं। उन्हें इसे 
बातंका पतां नेंद्ी रहता, कि शरीरके 'अनेक अवयव ऐसे हैं 
किन्दें व्योयाम और परिश्रमकी आवश्यकता है । प्रकृतिको 
'नियम- ही हमें यह 'शिक्षा देता हैं, कि सदा पंरिश्रेम करते 
रहना चादिए। प्रहृतिकी कोई सृष्टि क्री विराम छेती हो 
नहीं। घहद' हमें पुकार पुकार कर शिक्षा देती रहती है, कि. 
सदा परिश्रत करते रदेना' चाहिए। प्रकृतिकी इन शिक्षा 
ओ'के साथ हँखी नहीं की जा सकती । उसके नियम भोरे 
' कानून अविवार्य्य: है ओर यंदि उनका उल्लड्डुत किया जायगा- 
'हो यहः सम्भव ' नहीं. है, कि उसक्रेकठिन शासनकां घार 
ऋतना पढ़े । 


६ ४६ ] 


> २0२) -विज्ञे)व 5 
यदि नवविवाहिता बश्दू निवछ दो--ज्ञेखा कि दुर्भा- 
ग्यले साधारणतया होता ही है---तो उससे व्यायाम कर- 
'बाना चाहिए। व्यायाम -थोड़ा थोड़ा दहलनेसे आरम्भ 
करके धीरे धीरे उस समय तक वढ़ाना चांहिए, जब तक कि 
डसको काफो दस्तक टहलनेका अभ्यास न दो जाय | इससे 
ऐसे के ठंढे वने रहनेकी शिकायत भी दूर द्वो जायगी | प्रायः 
'स्थ्ियाँ यह शिकायत किया करती हैं, कि उनस्ने पैर ठंढें रहते 
हैं। इससे उत्हें रातमें वड़ी देश्तक नींद्‌ भी नहीं आती । 
इसके धायः दो कारण होते हैं। एक तो थे पर्याप्त व्यायाम 
'नहीं करतीं। और दूखरे पर्याप्त भाद्र नहीं करतीं। 
फेशबकी दासिनी बनी हुई वे प्रायः आधा पेट ही खाती हैं । 
अपनो भूख मिटानेक्े लिए अधिक सोजन करना, उनकी 
ड्श्मिं, अशिष्रता है। पेदूल चलना थे नीचता सममतों 
हैं। परिणाम यह होता है, कि उन्हें समय समय पर 
आओषधियोंकी आवश्यकता पड़ती रहती है। बिना ओषधियों- 
के क्षण भर भी नहीं चल सकतीं। यह ख्री, पुरुष, वाहक 
“सबके लिए इुर्भाग्यका विषय है, कि बिना ओऔषधोपचारके 
“दम अपनी आंते साफ नहों रख सकते। सतत भौषधि 
'लेवन करना इस चातका प्रप्ाण है, कि स्वास्थ्य ध्वायी 
रुपले खराब हैं। हम भोर्षाच सेचनकी इस प्रथाकी असा- 
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.रता बहुत देख चुके हैं। हम इसके विदद्ध भपना स्वर 
ऊँचा करनेजे लिए विवश हैं। द्लियां कह्ठती हैं, कि विना 
ओपधोपचारके उनकी आंतोंकी व्यवा ठोक रद्द ही नहीं 
सकती । हम इस कथनसे तनिक्र श्री सहमत नहीं है । हमारी 
-अठल धारणा है, कि यदि स्वास्थ्य सम्बन्धी नियप्रोंका, 
जिनका उल्लेख आगे चक्कर इस पुत्तकमें किया जायगा, 
पालन किया जाय तो स्वास्थ्यमें किसी प्रकारका ध्यक्तिकम 
आ ही नहीं सकता । किन्तु नियमोंका पालन तो कठिन 
दोता हैं, उसके लिए कुछ धैर्यंकी भावश्यकता द्वोतो हैं। 
चह कौन करे ? ओपधिकी ग्रोलियां निगल जानेमें कौन सा 
कष्ट होता हैं? ऐसे विचार रखनेबाली पाठिकाओोंको 
.स्मरण रखता चाहिए कि यथपि ओीषधियोंका सेवन तत्काल 
उतना दुःजप्रद नहीं प्रतीत द्वोता, किन्तु उसका अंतिम परि- 
णाम बड़ा भयानक द्वोता है। कहा जाता है, कि फांसीको 
तख्तों हलवारसे अधिक भनुष्योंकों मारती है। हमारी 
धारणा है, कि ओपध्रियोंका रुगावार सेवन, तहूवार और 
तल्तो: दोनोंकी अपेक्षा, अधिक मनुप्योंको मारता है। यदि 
अस्बष्प हो, तो उसे टहलना शुरू कर देना चादिए। व्या- 
यात्र किसी भी औषधिसे अधिक छाम्रपद और प्रभावशाली 
दोता है। छुली ज़गहकी स्वच्छ चायु स्वास्थ्यका प्रधातत 
[ ३१ 





* "साधन है। £ देंधे हुए कमरोंमें पड़े रदनेसे सरमे दर्द होता 
है. : विचारोंमें स्पष्टता नंहीं आती, भूख मांरी जाती है ओर 
भाव॑नायें शिधिल' दो जांती हैं। 

स्वच्छ और विशुद्ध चायुकी प्रापिके लिए स्रियोंको अपने 
घरको जिड़कियाँ ओोर-द्र्वाजे खे रखने चाहिएँ | उद्हें 
अपने नौकरोंको विशेष रूपसे सावधान कर देना चाहिएं, 

“खिंडकियाँ "इत्यादि खुली रखें। प्रायः यह होता है, कि 

“नौकर आलस्यके कारण, था यद्द सोचकर जि खिड़की खंली 
रहनेते 'धरमें भूछ आवेगो"ओर झुक, उसको साफ़ करनेंयें 

'कष्ट उठाना पड़ेगा, कहनेपर भी, खिड़कियां चंन्द्‌ ही रंखते 
हैं। . इसलिए: आवश्यकता इस घातको है,' कि केचल आश्ञा 
देकर ही 'शान्त 'नहो जाये प्रत्युत देखे कि उस आज्ञाका 
पालन होता है या'नहीं। उसका पालन कराना चाहिए। 

बन्द और बँधी हुई बायु विषाक्त दोती है। उसमें रहनेसे 

ऊचने लगता है। नोंद आती द्वी नहीं। बायुके आने 
ज्ञानैका रास्ता न मिलनेले एक ही वायु सदा कमरोंमें भंरी 
है।' और वांरम्वार उसी 'वायुका श्वास लेनेंसे 

'होता है। स्वच्छ' चायुंकी जितनो आवश्यकंता दिनमें रहती 

'हैं; उतनी दी रातंमें भी रहती हैं। यदि राजिमें स्वच्छे चायुफे 
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सेवनका छाम्र नहीं मिलता, तो प्रातःकालमें जहां नवीन 
उत्साह द्ोना चाहिए, चद्ठां अधिक भान्ति ओर मलीनता छा 
जाती है। घरको स्वास्थ्यप्रद वनामैके लिए यह आवश्यक 
होता है, कि उसमें प्रकाश ओर वायुके आने जानेकी झुचि- 
धाये' रखी जायं। इसके लिए खिड़कियां भौर करोखे हर 
समय ुले रखने चाहिए । है 

. शहरोंकी भपेक्षा यदि क्ियां देदातोंमें रद सके, तो 
भधिक अच्छा हो। शहरोंकी वायु कोयला, कारखानेके 
धुआँ भादिसे दृषित र्ती है। बँधी हुई जगहोंक्रे निवासि- 
योको, जिनमेंले अधिकांश रोगी होते हैं, शरीरों ओर 
फेफड़ोंकी भापले भरी हुई चायु अत्यन्त हानिकारक होती 
है। इसके अतिरिक्त शहरोंमें टदलनेके लिए खुले ध्यान भी 
वहुत कम्न मिलते हैं। देहातमें उनके फेफड़ोंको उनकी 
अमिलषित वस्ठु-विशुद्ध वायु--मिलती है। वहां वेज 
और हृदय दोनो' प्राकृतिक सीन्दयके दर्शन कर मुग्ध दो 
जाते हैं. | 
.श्रायः शोतछ चायुकों छोय द्वानिकारक समभते हैं। 

किन्तु बास्तवमें शीवल वायु होती है चढ़े छाम की । शीतल 

चायुमें टहलनेसे भूल बढ़ती है, हृदूय चलवान होता हैं और ' 
दचिरकी गति खुघरती है। शीतल समरीरमें चपलता पूर्वक 
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टंहलना . शरीरकों अप्नि सखेवनकी भपेक्षा अधिक गरम 
रखता है | ग 

" भोग-लिप्सा स्तरियोंके छिए बड़ी द्वानिकारक है। यदि 
वे अधिकाधिक भोग-प्रिय वनती जायंगी, तो अस्वष्य, 
निरयेछ और पौद्षहीन द्योती जायेंगी ओर न तो पत्नीके 
कर्तेष्य-पालन करने योग्य रद जायेंगी और न भाताके । यह 
यदाकदा हो होता है, कि धनवान ओर भोगप्रिय स्त्ियाँ 
पुत्रवती और कुट्ुम्बवान द्वों। अंधिकांशमें ऐश्वर्य और पुत्र- 
दवीनता, घनद्दीवता ओर पुत्रवांनवा, आलस्य और रोग, 
कठिन परिश्रम ओर स्वास्थ्यका ही साथ होता है। - ऐश्वर्य 
भूले भटके द्वी स्वास्थ्य, सन्‍्तोष, पुत्र ओर खुख़का दाता 
होता है। साधारणतः उससे रोग, अखन्तोष, सन्तान 
हीनता, ओर व्याधियाँ हो उत्पन्न द्वोती हैं। ऐश्वर्य ओर 
आहूस्यका घनिष्ट सम्बन्ध होता है। यह घनिणता आगे 
चलकर रोग ओर फिर प्लुत्युका कारण बन. जाती है। 
ऐश्वर्य और भोगविलास पूर्ण जीवन प्रसचन शक्तिका शत्रु 
दोता है ओर इस प्रकार त्लियोंका अनिष्ट होता है। -स््रियोंके 
लिए, . संसारमें, पुन्नोंकी अपेक्षा अधिक सन्तोषप्रद्‌ कोई 
पदार्थ नहीं दोता। वे पुत्र-प्राप्तिके बदलेमें अपने- ऐश्वयंका 
बड़ेसे बड़ा भाग भी देनेके लिये तेयार द्ो सकती है'। 
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- *यदि नांरियाँ पुत्रवती द्ोनेकी इच्छा करती हों ओर 
'विवाहके वर्ष दो वर्ष बाद तक उन्हें कोई सनन्‍्तान न उत्पन्न 
हुई दो तो उन्हें मिताह्वारी बनना चादिए। शुद्ध और ताजा 
दूध, मकजन, रोटी ओर आदुका शाक आदिका ही सेवन 
करना चाहिए। किन्तु भूलकर सी किसी मादक द्वन्यका 
सेवन कदापि न करना चादिए। प्रायः यद देखा जाता है, 
कि धनहीन नारियां निःखन्तान नहीं दोतीं। उन्हें तो प्रायः 
'इतने पुत्र द्वोते हैं, जिनको वे पूर्णतया जिला पिछातंक-नहीं 
सकतीं। निःसन्तान होनेका दुर्भाग्य तो उन्हीं ल्लियोंका 
'द्ोता है, जो आलढसो, विलासितापूर्ण और भोगमय जीवन 
विताती हैं. ओर जवतक उनका उस प्रकारका जीवन 
वदलता नहीं हैं, तव्तक यद दुःख दूर नहीं होता । यह बड़े 
'दुःखकी वात है, कि भोग-लिप्सा और विलासिता जैसे 
क्षणिक छुजके सामने नारियाँ स्वास्थ्य और पुत्र-छाभ जैसे 
संसारके सबसे बड़े खुजोंको खो वेठती हैं। आाजकलकी 
बहुत सी स्त्रियां, यदि पुत्रवती भी द्वोती हैं, तो उनके बालक 
निव छ और भस्वष्त होते हैं। यद्द विछासिताका परिणाम 
'है। हम पूछते हैं, कि घया विछासिता और भोग द्वी नारि- 
योंका कर्तव्य कर्म है ? नारियाँ संखारकों उश्बचम संदेश 
' ददेनेके लिए,अवतरित हुई हैं। उनका छुन्द्र सन्देश भोग 
[.३५-] . 


“ नर)-दिल्व)न +- 
विलाससे परे है। भोग विलास तो उन्हें रोगी घना देता 
है। बे प्रायः हिस्टीरियाके रोगले पीड़ित हो जाती हैं, 
उनका स्वभाव चिड़चिड़ा हो जाता हैं और शक्तियाँ क्षीणः 
हो जाती है'। सारांश यह, कि उनमें जीचनकी अपेक्षा: 
स॒त्युके ही लक्षण अधिकांशमें दिखाई पड़ते हैं। सच पूछिए 
तो बविछाखितामय जीवन एक प्रकारकां भय है।, इसकी 
अधिकता मानवीय जीवव और मानवीय खुखके लिए समाम' 
रूपसे घातक होती है। यद वह रास्ता है, जो सदा.व्याधि,- 
असन्‍्तोष ओर, अन्ततोगत्वां, झत्युके निकट पहुँचता है।. 
ये बाते', कठोर होनेपर भी अक्षरशः सत्य हैं। भोगः 
विलासकी भोर भाजकल इतनी प्रवृत्ति द्वो गयो है, कि इसे 
हटाना अप नितानत आवश्यक जान पड़ता है। पाश्चात्य 
देशोंमें तो अब इसका दृटाना छोग असम्सव मानने लगे हैं | 
हमारे देशर्मे अब भी गनीमत है। यदि यह प्रवृत्ति कुछ: 
दिनोंतक और इसी प्रकार प्रचलित रही, तो यहांकी परि- 
घितिशा खंसालना भी उतना ही दुष्कर हो जायगा। 

स्वास्थ्य रक्षाके लिए प्रातःकालीन स्वान भ्रत्यन्त मह- 

त्वका द्योता है। प्रांतः:कालीन स्वानफे समान स्वास्थ्यकर,. 

शक्तिचद्धक, और चित्तको निर्मल करनेचाल्ा. और कोई 

पदार्थ नहीं- होता। उससे शरीर स्वच्छ, स्वस्थ और. 
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उत्साही दो जाता है। उससे केवल शारीरिक उन्नति दी 
नहीं होतीं, वह मानसिक विकारोंकों भी दूर करता है। 
 डससे:चिच्रवृत्ति अधिक पवित्र और आचरण अधिक साधु 
हो जाते हैं। ल्लानके समान उपकार करनेवाली, खियोक्े 
'लिए कोई चस्तु द्ोतो दी नहीं। किन्तु ठंढें पानीले किये 
गये ज्ञान जितने लाभप्रद होते हैं, उतमे गरम पानीसे किये 
गये स्लान नहीं होते। गरम पानीसे रातके समय त्लान 
'किया जा सकता है, किन्तु प्रातःकाल शीतल जलसे स्ांन 
करना सबसे अधिक लाभदायक द्ोता है। ख्रानोंके लिए 
१० से १५ मिनट तकका समय पर्याप्त द्वोता है। उस 
समयके अन्दर दी प्रत्येक अवयवको सावुनले भच्छो तरदद 
थो देना चादिए। स्माव कर चुकमेके वाद वाहर निकलकर 
सूछे हुए मैगौछेसे देह पोछ डाढनी चादिए। यदि कोई 
स्त्री प्राःकालीन स्लान न कर सकती दो, तो उसे अपना 
शरीर दी कपड़ा गीला करके पोंछ डालना चाहिए। किन्तु 
इस प्रकार पोंछते हुए. कपड़ेको वार बार पानीसे घोना ओर 
'निचोड़ना चाहिए। शोतकाहमें ठंढे जलसे ज्ञान करनेमें 
ज्लियोंको कुछ फट हो सकता है। किन्तु उन्हें स्मरण 
रखना चाहिए, कि उस ऋतुमें भी ठंढे जलका ज्ञान लाभ- 
कद ही होता है और यदि वे थोड़ा सा भो भम्पास कर 
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लेगी, तो फिर उन्हें उस ऋतुमें भी ठण्डे ज़ह़का त्ानः 
कष्ठपर न प्रतीत होगा। तथापि जबतक हठंढें जलसे 
स्तान करनेका अभ्यास न हो जाय, तबतक यह नहीं होना 
चाहिए कि स्नान ही न किया जाय। तब॒तऊ गरस जलसे 
भो छ्वान किया ज्ञा सकता हैं। स्वान हर हालतमें करना 
ही चाहिए | - 

स्लान करते समय बालो'को रोज नहीं मिगोना चाहिए 
वाहू कम्ती कभी धोने चाहिएँ। किन्तु इसका अर्थ यह 
नहीं है, कि वे भद्दीनो' उसी प्रकार पड़े रहने दिये ज्ञायें 
बाल धोनेमें साथुन, पानी और कपड़ेका ही व्यवद्ार करना 
' चबाहिए। आजकल पाश्चात्य देशोंको कृपासे अपने यहां 
यहुत प्रकारके सर धोनेक्रे मसाले प्रचलित हुए हैं । उनका 
व्यवहार करना नितांत द्वानिप्रद॒ द्वोता है। बालो'को सदा 
पानी, सावुनसे या यहां प्रचलित स्लो मिट्टी आदिसे ही 
घोना अच्छा होता. है। वालों के सम्बन्धर्मं एक बात 
और भी की जाती है। शौकीन ख्रियां वालों'में भांति 
भांतिके वेल लगाती हैं, वेसलिव आदि पदाथ चुपड़ती हैं 
और ऐसी द्वी अन्य चस्तुओंका भी व्यवद्ार करती हैं। 
इनसे वालो'में एक प्रकारका चीकटपन आा जाता है, जो 
द्वानिकारक द्वोता है। चालोंमें छयानेके लिए सादा, साफ 
[ हद ॥ 
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किया हुआ ग़रीका तेछ अधिक अच्छा द्ोता है। इससे उड़े 
-हुए वाल उग आते हैं और वालों'की जड़े' मजव॒त द्वोती हैं । 
इसके अतिरिक्त बेला चमेली आदिके सुगन्धित तेलो'का व्यच- 
हार सी किया जा सकता है। किन्तु ऐसे तेलो'का व्यव- 
. हार तो किसी भी दशामें न होना चाहिए, जो घालोंकों 
चोकट बना देते हों। वालोंको साफकर क्ंघा करना 
चाहिए। फंघा करनेले केवछ वालोंको हो लाप नहीं 
पहुँचता। उससे स्पास्थ्यको भी वड़ा छाम होता है। 

सम्भव है हमारी पाठिकायें कहेँ, इनमें वड़ा समय नष्ट 
होता है, यह कोन करे । स्‍वान करने, वाल साफ करने 
भोर देह खुजानेमें अधिकले अधिक १५, २० मिनट ही 
लगते हैं। स्वास्थ्य छाम जले अनुफ्प लामके लिए इतना 
समय अधिक कदापि नहीं कहा जा सकता। स्वप्य होने 
से ही संसारके अन्य उपयोगी ओर अधिक लछाम्प्रद फाम हो 
सकते हैं। यदि स्वास्थ्य ही नहीं होगा तो समयको बचत 
किस कामके लिए होगी ? और फिर स्वास्थ्यके लिए 
कोई राजमार्ग नहीं होता। हमें विश्वास है, कि यदि 
हमारी पाठिकायें उक्त नियमोंको उत्तमताको जान लेंगी तो 
वे ऐसे विचार कदापि न करेंगी। इन नियमोंका पालन 
करनेते:दर प्रकारकी व्याधियां दूर हो ज्ञायंगी। जॉड़िके 
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दिनो'में शरोरपर कपड़ेका भारी बोर लादनेकी आवश्यकता 
न पड़ेगी भोर न अप्निके किनारे वैठनेकी दी आवश्यकता रह 
जायगो | इससे चद शक्ति आ जायग्ी, जो रोगोंका धारंणं 
कर सकेगी। इससे आंते' शुद्ध द्वो जायंगी । शरीरके अब 
थव बलवान हो जायेंगे । इससे ख्त्रियाँ स्वपष, वछवान ओर 
उन्नत दो जायंगी। यह नारियोंकों जननी वनने--झुन्द्र 
स्वप्य वालकोंकी जननी बननेके योग्य वनां देता है | 
स्वानले निव्नत्त होकर, यदि दो सके, तो त्लियोंकों १५ 
मिनट तक हल लेना चादिए। कझतसे भूख लग आती है 
ओर कछेवा करनेके लिए शरीर योग्य बन जाता है। थोड़ा 
सा टहल छेनेके पश्चात्‌ भोजन करनेसे खायां हुआ अन्न 
पत्र जाता है। भोजनके सम्बन्धर्में हम इस वातके विरुद्ध , 
है, कि मूल्यवान और बहुत गरिष्ट भोजन अहण किया जाय । 
तथापि हमारी सम्मति है, कि भोजन इतना पर्याप्त ओर 
इतना भच्छा अवश्य होना चाहिए जिससे अपने शरीरमें बल 
आये। प्रायः यह दैखा जाता हैं, कि नारियाँ बहुत कम 
भोजन भ्रहण करती हैं। कोई कोई तो, जो अधिक शौकीन 
होती है, केबल नाम करनेको भोजन करती हैं। यह थाज-' 
कलकी परिपाटी सो पड़ गयी है। यह है वड़ी ही द्वानि 
कारक परिपाटी। यह शरीरको अस्वश्य “करने और - 
[ ४७-.] 
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संलारको रोगी और निर्वेठ वालकोंका भागार वनानेका 
दैतु दो जाती है। श्सका परित्याग करना आवश्यक है| 
ओजन सदा पौष्टिक भोर शुद्ध करना चाहिए। विशेषतया 
दोपदरका भोजन अधिक पोष्टरिक होना चाहिए। चह 
भोजन सबसे अधिक समयक्रे अन्तरसे होता है अतः उसका 
भौषिक होना गुणकारी होता है। भधिक पूल्यवान ओर 
अपीपिक तथा गरिष्ट और अपर्याप्त मात्रामें भोजन करनेसे 
आमाशय और जंते खराब दो जाती हैं ओर सार दिन 
सुत्तीसे पदन मैंगड़ाया करता है | 

प्रायः यह देखनेमें आता है, कि युववो स्लियोंकों दोपहर- 
में भूज नहीं लगती। जब इस प्रकारकी शिकायत हो, तो 
खसमम् लेना चाहिए कि आमाशय भोर आते खराब हो गयी 
हैं. और शीघ्र ही उनकी औषधिका प्रबन्ध करना चाहिए। 
इस काममें जितनी ही शीघ्रता की जायगी, भावी जीवनक्ने 
स्वास्थ्य, सु और सम्॒द्धिके लिए उतना ही अधिक अच्छा 
होगा। भूछ न छंगनेके कई कारण हो सकते हैं। एक तो 
यही कि जब ख्री गर्भवती होती है, तो प्रारस्पर्में उसकी भूज 
कम पड़ जाती है। किन्तु यह शिकायत समय पर अपने आप 
दुर हो जाती है। इसका दूसरा कारण यद् दो सकता है, कि 
चहुत सी स्त्रियाँ राज्मिं सोनेके समय छूब जाना जा छेती 
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हैं। शत्रिमें अन्नके पचनेका अधिक अवकाश न मिलनेसे 
अन्न पचता नहीं। इससे आमाशय खराब होता है और 
भूल कम पड़ जाती है। भूल कम दोनेके अतिरिक्त एक- 
चाव और होती है, कि राजिको अधिक भोजन करमेबाली 
खियोंको नींदू भी भच्छी तरह नहीं आती । भतः भोजनकी 
मात्रा ओर उसके प्रकारपर खदा ध्यान रखता चाहिए | 
छोग कहते हैं, सदा एक सा भोजन करना चादहिए। हमारा 
अडुमब इससे मिन्‍न है। हमारी धारणा है, कि भोजनके 
प्रकारका बदुलते रहना स्वास्थ्यके लिए दितकर होता है। 
प्रति चाहती है कि भोजन, चायु और व्यायामका प्रकार 
बदलता रहा करे। यदि एक विशेष सम्तयतक कोई एक 
ही प्रकारका भोजन ग्रहण करता रहे, तो उस समयके याद 
उसका आमाशय इतबा कमजोर और दूषित हो ऊायगा, कि 
चह भन्‍्य प्रकारकी वच्तुयं पचा ही नहीं सकेगा। यह 
किसी समय बड़े दुःखकी वात हो सकती है। इससे रोग 
उत्पन्न हो सकते हैं और जिस स्वास्थ्यकी रक्षाके विचांरसे 
एक प्रकारके भोजनका सेवन किया था उसीसे स्वास्थ्य नष्ट: 
हो सकता है। इस अंग्रेज़ी रंगढंगके खमयमें एक प्रथा 
और भी चल पड़ी है। लोग कहते हैं, कि थोड़ा खाना और 
चार बार पाना अधिक छामदायक होता है। यह बात भी 
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अनुभव असत्य सिद्ध हो चुकी है । भोजव भारतवासी” 
खियकति लिए दिनमें दो वार काफी होता है। अधिक वार 
खानैसे आम्ाशयकों विश्रामका समय नहीं मिलता जो 
आवश्यक होता है। जिस प्रकार शरीरके भन्‍य समस्त 
अवयवोफ़ि लिए परिश्रम करनेके उपरान्त थोड़ा विश्राम 
करनेकी आवश्यकता द्वोती है, उसी प्रकार आम्राशयको 
भी विधरामकी आवश्यकता द्वोती है। थोड़ा थोड़ा वार- 
भ्वार खाते रदनेते यह विश्राम प्राप्त नहीं दोता | 

भोजन ने अधिक भारी होना चाहिए ओर न अधिक: 
हलका, न मूल्यवान होना चाहिए और न रूख़ा सूखा ही |. 
भोजन साधारण स्वच्छ होना चाहिए । साधारण भोजनमें 
दूधका व्यवद्वार अधिक लाभप्रद होता है। भोजन करते 
समय नारियों को शान्त, प्रसन्‍न ओर निश्चिन्त रहना चाहिए 
ओर अल्नको णूव चिदुला चिबुलाके खाना चाहिए। दांत" 
अत्नको, कुचछ कुचछकर आमाशयके पचन करनेके 
योग्य बना देते हैं। यदि ऐसा नहीं किया ज्ञाता, तो 
आमाशयक्री दोहरा काम करना पड़ता हैं। परिणाम 
यद होता है,' कि सारे शरीरको दुःख उठाना पड़ता है | 
दांत शरीरके बड़े आवश्यक भंग हैं। अतः उनको बड़ी 
सावधानीसे संभाल रखना चाहिए। उनकी सफाई. 
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आदिका खदा उचित प्रवन्ध रखना स्वास्थय-सक्षाके छिए 
आवश्यक है। 

पेय वस्तुओ'में स्वच्छ और निर्मल जल सबसे अधिक 
'डपयोगी ओर छामदायक होता है। भाजकल इस भोग 
विलासके युगमें सोडा वाटर, लेमोनेड और अन्य प्रकारकी 
ऐसी ही पेय वस्तुओ'का व्यवद्र अधिक बढ़ चला है। 
ग्ृह-देवियो'को इनले अलग रदनेका प्रयल्ल॒ करना चाहिए। 
कभो कभी एक प्रकारक्ते मादक द्वव्योंका व्यवहार भीं 
पोनेक्रे लिए होता है। यद्द सब बस्तुय स्वास्थ्यके लिए 
द्वानिकारक हैं। उनपर ध्यगत न देकर नारियो'को फेवल 
'शुद्ध और रुचच्छ जल ग्रहण करना चाहिए। जल यदि 
'कुँआका हो, तो ओर भी भच्छा। कुँभाका जल ऋतुके 
अनुसार गुणकारी द्वोता है। जर अ्रदण करनेके सस्वन्ध 
"में दमें एक वात ओर कहनी है। अनुभवर्मं यह देखा गया 
हैं कि मन्दाप्रिका रोग अधिकतर उसको होता है. जो अल 
साधारण मात्रासे कम ग्रदण करते दे। जलफी मात्रा 
सदा पर्याप्त होनी चाहिए। दिनमें कई बार जल पीनेसे 
जठराम्नि प्रज्यलित द्ोतो है। रातको खोनेके समय, सबसे 
अन्तिम कार्य और प्रातः उठकर सबसे पहला कार्य जल 
अद्ण करना द्ोना चादिए। उन अवसरो'पर एक एक 
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गिलास जल पी लेनेसे स्वास्थ्यको बड़ा छाम होता है | 
इन अवसरो'का जल अठतके सप्तान गुणकारी होता है । 

इससे मन्दाम्ि दूर होकर पाचन शक्ति खुधरतो है । 
कमी कमी यह भी देखनेमें आता हैं, कि स्वास्थ्य-छाम- 
के लिए नॉरियां मादक द्वव्यो'का व्यवद्ार करने लगती हैं ! 
मादक पदार्थ एक प्रकारके भोषधि होते हैं। ओषधि छझूपमें- 
उनका सेवन किया जाता उचित भो द्वोता है। प्रासस्ममें 
जब ओऔपषधिके रुपमें उवका सेचन होता है, तब वे छामदायक 
सिद्ध भी दोते हैं, किन्तु इस छामके लोसमें भाकर यदि 
कुछ दिनो'तक उनका सेवन करना जारी रखा जाता है, तो 
वही भयंकर विष वन जाते हैं। उनके सेचन करनेका: 
हुप्परिणाम यह द्वोता है, कि नारियां, अपना स्वास्थ्य तो 
खोद्दी बेठती हैं, अपनो गर्भ घारण झरनेकी शक्ति तकसे 
चंचित हो जाती हैं। यदि, सौभाग्य या डुर्माग्यसे वे' 
गर्सबती होती भी हैं, तो उस गर्भले या तो निवछ और 
चाम्नियां पुत्र, उत्पन्त द्वोते हैं या फिर गर्भपात हो जाता 
है। माइक ह्रब्योमें विष होता हैं। वह विष माता 
, बननैवाली स्रीकी नस नसमें प्रविष्ट दो जावा-है। जिल 
समय ख्रो गर्भवती दोतो है, उस समय उसज्ने उसी. विषैल्े 
गर्म-खित वालकके अवयवो'का निर्माण हो जाता. 

[,४५..] | 


«ले -विज्ञे)3+ 
“है। यदि विषकी मात्रा अधिक हुई तो पुत्रका गर्भमें ही 
अवसान हों ज्ञाता है और गर्भपात हो जाता है। यदि 
किसी प्रकार चह उस विषाक्त गर्सले वाहर आता है तो 
बाहर भी उसके लिए चही सामान तैयार रहते हैं ।- मादक 
“द्रव्यो'का चिष माताके दूधमें भो प्रवेश कर जाता है और 
क्यो ज्यो' वाहक दूध पीता है, त्यो' त्यो' उस विषका 
भाग उक्षके शरीरमें प्रवेश करता जाता है। इस प्रकार 
गर्भाशयकरे विषेले वायु मएडलसे वाहए निकलकर भी वेचारे 
वच्बेको खुख नहीं मिलता। अवाधित झुपसे उसके सुकुमार 
- शरीरमें विषके परमाणु प्रवेश करते रहते हैं। कहनेकी 
आवश्यकता नहीं, कि यह गति-विधि, अन्ततोंगत्वा, उसके 
नाशका . घूछ कारण होती है। अतएव नारियो'के लिए 
- यह निवान्त आवश्यक द्वोता है,-कि वे मादक द्वव्योंका व्यच- 
हार विलकुल छोड़ दें । 
यद्यपि हमारे देशमें अमी मद्यपानक्रा इतना- प्रचार नहीं 
. हुआ, तथापि पाश्चात्य सम्यताक्ी कृपासे, उसका प्रवेश 
अवश्य दो गया है। पाश्चात्यं सभ्पताक्री उपांखिका 
नारियो'में, यत्रतत्र. इसका व्यवहार होता हुआ देखा भी 
जाता. है ।. प्राय: यद होना है, कि जहां तबिक भी निबलता 
“मालूम हुई वहाँ उन्हे फोरन शराब पीनेकी सलाद दी जातो 
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है। ज्यो' ज्यों अधिक निर्मला मालूम दवोती हैं त्यो' त्यो 
अधिक शराब पीनेके सलाह दी जातो है। कित्तु ज्यों 
उयो' सेवन अधिक द्वोता जाता है, त्यो' त्यो' बद चास्तवमें 
निब छताकों अधिक बढ़ाती जाती है। डाक्टरो' ओर 
'वैधो'को उसके विदद्ध आवाज ऊंची करनी चाहिए । 

, स्वास्थ्य भर छुखके छिए प्रातःकालका उठना भो 
बड़ा उपयोगी .द्ोता है। एक वार जग पड़नेपर फ़िर 
लेटे न रहना चाहिए। भालस्पमें पढ़े पड़े करवट बद्छूना 
शरीर और मस्तिष्क दोनोंकों निर्बल बना देता है। द्वमारे 
यहां ऋषि महर्षियों और आचार्य मुनियोनि प्रातःकाल ब्रह्म 
मुद्ठतमें उठनेकी बड़ी महिमा गायी है। में उनके सिद्धा- 
न्तों और आदेशोंका अनुसरण करना चाहिए। प्रातःकाल 
'उठनेसे सारा दिन प्रसन्‍्तता भर झुजसे बीदता है। 
प्रातःकाल उठनेवाले ही प्रकतिकी प्राथमिक छठाोंका दृशेन 
कर सकते हैं। जो लोग आहस्यमें पड़े हुए चारपाइयोंपर 
ही करवट बदलने रहते हैं वे प्रकत्तिकी उस छटाका कया 
अनुभव कर खबकते हैं। प्राकृतिको प्रातःकालीन सुन्दर 
छटामें जो जादू द्वोता है, उलते जल्दी उठ्नेचाले ही गठुभव 
कर सकते हैं। माता प्रकृति प्रातःकाल अत्यन्त प्रसत्त 
और आनन्द मनन होकर अपना बहुमूल्य विधव संसारको 
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भ्रदान करती हुई मालूम होती है। पश्षियोंका कलर, नन्हें 
मनहें पौधोंमें पड़ी हुई भोसकी झुन्द्र व॑ दे, जो प्रातःकालीन 
खूर्यके प्रकाशमैं प्रकाशवान दीरेकी भांति चमकती हैं, छुन्दूर, 
स्वच्छ ओर छुकुमार पुष्पोंकी सुगन्धि--भादि भातःकालके 
चे द्वश्य हैं, जिनका दर्शन मानव जीवनफ लिए धन्य होता है। 
ये दर्शन उसो सौमा्यशालीको होते हैं, जो प्रातःकाल उढ- 
कर माता प्रकृतिकी गोद्में स्वच्छन्दृता पूर्वक भ्रमण फरने 
निकलता है ; उन आलूखी और दुर्भाग्य छोगोको नहों, जो 
जीवनफे इस सर्वेश्रेष्ठ अवसरमें भी चारपाइयॉपर पढ़े पढ़े 
करवर्ट' वद्छा करते हैं ओर जब उन्हें उठकर आनन्द और 
£. ध्रमोदके इस लाभका खुख उठाना चादिए, तब विछोवो'में 
पड़े रहते हैं. और शरीर एवं भत्तिष्क दोनोंकां नाश 
किया करते हैं। सचमुच वे बड़े सोमाग्यशाढी होते हैं, 
जिन्हें. प्रातःररालीन झुन्द्र, स्वच्छ, स्वास्थ्यकर वायुके 
सेवनका छाम मिलता- है। प्रातःकालीन धायु समस्त 
दिनकी चाझुसे अधिक दर्णप्रद, अधिक उत्साह बद्ध क 
और अधिक शक्तिप्रद होतो हैं। 'यद्‌ बलवान द्वोनेकी 
इच्छा द्वो, यदि यह इच्छा हो, कि योचन कालीन झुन्द्रता 
चिरणायी हो यदि छुद्धुस्वधान-दोनेकी लाछसा दो, तो प्रातः | 
काल शीघ्र द्वी उठना चादिए। यदि दीर्घायुकी नीच डालनी' 
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है, तो भाँख खुलते ही विछीनेसे बाहर आ जाइए | यदि आपने 
ऐैसा नहों किया ओर आलस तथा तद्दामें पड़े पड़े करवरे 
बदलते रहे, तो आप जीवन एक अलुपत्र खुख और लछामको 
हाथते जो बेढेंगे। यदि दुर्भाग्यवश ल्लियोंकों यद भादत 
ढग जाती हैं: और वे देरतक विछोनेमें पड़ी रइती हैं, तो 
.कपम्मो कम्मी उन्हें माता वननेके खुज़से भी वंचित रहना 
पड़दा है ओर यदि्‌ कभी कोई पुत्र उत्पन्न भी होता है, तो 
वह अधिकांशमें निर्व होता है! प्रातःकाछ_ उठ्नेधाली 
झ्लियो स्व, उत्साहवान और दीर्घायु होती हैं और उन्हें 
माता बननेका सोमाग्य प्रात होता है। प्रातःकालूका 
उठना यद्यपि साधारणतः फठिन प्रतीत द्वोता है, किन्तु एक 
बार हूड संकल्प कर दलेनेपर वह नितान्त सरल हो 
नाता है। ३७: 
» प्रातःकालका उठना शरीरकों स्वास्थ्य, अवयवॉको 
वछ, ओर मुखको सुन्दरता देता है ।.घदह मत्तिष्कको साफ़ 
करता है ओर इस प्रकार बुद्धिको प्रखर बताता है| वह एक. 
ऐसी तपस्या है, जो जीवनकी अनेक घुराइयों'कों दूर करती 
है। भौर अन्य तपस्थाओ'की भांति चंद कष्ट साध्य भी 
नहीं होती | उसकी साधना खुलकर भोर सरल होती है 
बह, दिनमें रहनेवाले कार्यों के लिए शक्ति ओर खुल देता है। 
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खी पुदष दोनों'को प्राकृतिक कांयों'से -पंरमात्माकी ओर 


अग्रंछर कंयता हैं। उससे .शरीरकी गठनों चड़ा प्रमाव... 


पड़ता हैं। प्रातःकाल 'उठमेसे अधेड़ नवयुवंक, और बु् 
अधेड़' माठ्म पड़ने लगते हैं। खुन्द्रता चढ़ानेकी यह: 
अपूर्वत ओषधि है। उसले कपोलो'पर वहू छालिमा आ. 

जादी हैं; जो अनेक उपचार करने पर भी डुलभ होती है। 

'. एक ओर जहाँ शीघ्र उठनेके यह छाम हैं, वहीं दूसरी: . 
ओर दैरतक पड़े रहनेमें अनेक द्वानियां होती हैं। अधिक - 
समय तक विछौनेमें करवरे' बदलते रहना मनुष्यक्रै स्वास्थ्य . - 
पर ऐसा प्रभाव डालता है, जिससे व बूढा मालूम पड़ने 
लगता है। उससे सारा शरीर .पीड़ायुक्त हो जाता है. 
और मुखपर सिकुड़न पड़ जाती है. चेहरा पीलछा' पंड़ 
जाता है. ओर उत्साह नष्ट हो जाता हैं। इसके अति 
रिक्त जो स्री अधिक समयतक सोती रहती है उसके सेवक 
भी उसका अछुसरण करते हुए अधिक समयतक विछौने 
नद्दीं छोड़ते । परिणाम यह होता है, कि उसका घर आल- 
सियोंकां अजांडा वन जाता दैं। अतः देर तक सोते रहने- 
को टेंचें कंभी न डलनी चादिए । किन्तु हमारे इंस कथन- - 
का यह तांत्पय नहीं, कि जल्दी उठनेके विंचारसे पूरा सोया 
तकने|जीय॑। भांरतंबर्ध जेसे-उच्ण देशमें सोते मठ. घ'टे' 
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सो स्थे दी द्वेता चादिए। दप्ारे.कहनेफा तात्पय देबल 
रू हैंझि नींद छु८् कनेंफ्े बाद उसको पतीक्षाओं आारपारी 
ठोड़ते रहना द्ञानिकर है। ज़वतक ख्लरी ब्ोमारी आदि 
'करणीले विषश न हो, तबतक उत्े प्रातःकाल शीब्र हो 
'उठना चाहिए। प्राठःराढका उठता उस लसवतक सुद्रिघा 
पूर्वक नहीं हो सकता, जब्रतक कि राश्मिं जक्री न सोया 
जाय। सोने और उठनेके सम्बन्धों नद्दी सोचा ओर 
जी उठनेका सिद्धान्त वड़ा उपयोगी द्वोता हैं। हस्तारी 
उस बातका भी जलदा, भर्थ लगाया जा. सहता है और 
सम्भव हो सकता है, कि, फोई सही शामले सोनेकों ही इस 
'सिद्धान्तका समुचित अतुसरप़ समम्दें। इसलिए हम 
अपनी पाठ़िकाओंसे आ्राथना करते हैं, कि प्रत्येक कार्य 
करनेके पहिले ततिक अपनी साधारण घुद्धिका उपयोग स्ली 
'कर लिया करें। बिता सोचे विचारे ओर वाठो का उनच्चित 
'अध लगाये कोई कार्य न कर देढ़ा करे। हमारा कथन 
'यह नहीं है, कि कोई शामले ही शयतागारको शरण ढ़े | हृम्न 
केवल बह कहते हैं, कि अर्थ राजिके पढ़िले अवश्य सो जाता 
चआह़िए। अर्घ राजिक्र पू्् एक घण्टा सोचा उसके बहुफे 
ब्तीन घण्ठों के-सोनेक़े बराबर होता दै.। 

: इस बातको- बिखर सावधानो, उनकी, भांवश्यकता है,, 
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कि शपनागारमें चायुफे अनि जानेके लिए खिड़कियां सदृह 
खुली रहें । ख्वियो'को स्वयं इस कामंकी देखरेख करनी: 
चाहिए। भीष्य ऋतुमें तो.उन्दे” विलकुल दी खुली रखना 
चाहिए। हम इस-वादको माननेके लिए कद्ापि तैयार 
नहीं है, कि वन्द्‌ कमरेमें सोना अधिक छाभ दायक होठा 
है। इस प्रकारके मनुष्य तो इतनी ही सत्चाईफे 'खाथ यह 
भी फह सकते हैं कि स्वश्य मनुष्यकों राजिमें थोड़ी सो 
संज़िया खा लेना चाहिए, फ्यो'कि इससे आयु बढ़तो है॥ 
यह धारणा कि ताजी हवा जुकाम पैदा कर देतो है, भ्रामक 
है। अधिक सम्पावना तो इस बातकी है, कि शरोर और 
फेफड़ों के दोषों को दूंरकर ओर शरीरिक व्यवथा ठीक करके 
चद् जुकाम होनेको रोके । यद्द सन्‍्तोषकी बात है कि छुली 
हुई जिड़कियाँ रखकर सोनेकी प्रथा बहुत कुछ प्रचारमें भाने' 
छगी है। तथापि अम्ो इसको पूर्णाचद्या नहों पहुँची 
जीर्णज्वरके रोगियों के रहनेवाले पर्वतीय ध्यान इस शिक्षाक्रे 
सुन्दर केन्द्र धान हैं। उन्होंने स्पष्टतया शिक्षा दो है, कि 
खिड़की खोलकर - स्वच्छ - वायुका सेवन फरनेसे केमजोर 
फेफड़ेवाले मनुष्य भी बड़ा छाम उठा सकते हैं। अब जद 
एक जोर्ण ज्वर जेसे येगले पीडिंत - मनुष्प इस भथासे लांस 
डडा संकता.हैं; तब साधारणतया स्वथ स्रियो'को शयना- 
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गारकी खिड़कियां खोलकर सोनैमें किसी प्रकारक्ती आशंका 
होनी ही न चाहिए। 

जिस करेगें धायुऊे श्ावागमतका उचित प्रवत्थ ने हो 
उस करेगें सोना घुजता है--चह विष पीनेके समान है । 
कारण स्पष्ट है। फेफड जिस वायुकों वाहर निकालते हैं, 
'वह विषेज्ी होती हैं--साधारण विषेली नहीं वड़ी विषेल्ी । 
अब यदि स्वच्छ बायुक्रे आवागमनका प्रकध व हो, वो वहीं 
चायु जिसे फेफड़े निरन्तर धाहर निरालते रहते है, शयनागार 
में भर जाती है भोर जब हम श्वास हेते हैं, तव वही 
विषेल्ली बायु फिर भीतर ले जाते हैं। इससे शर्सरक्रों बड़ी 
द्वानि पहुंचती है। इसोलिए ज़िड़कियाँ खुछी रखनेकी आव- 
अयकता होती है! मकानोंके ४आई कप्ती पन्द नहीं 
रक्षते चाहिए। -इसी प्रकां? लिड्ल्ियाँ सी चाहे वे शयता- 
शारकी हों चाहे, और कहींकी, सदा खली ही रखती 
चाहिए । हाँ, यदि यह असह्यशील हो रहा हो या ऐसे दी और 
आवश्यक कारण उपलित हो आय॑, तो खिड़कियां कद भी 
रखी जा सकती हैं। यूरोपकी झुषिज्यात महिला दयाकी 
आाक्षात्‌ पूर्ति पछोगेस नाइटिगेल सदा कहा करतीं 'ऐसे 
'आनमें:सोनेवालेको जहाँ स्वच्छ वायुक़े आवागमनका मार्ग 
खुला रहता है, फम्ती छुशाम नहीं होता।' हम चाहते हैं 
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किह्ुमारी पाठिकायें इस वीक्की संश्याईका अलुपव/करें 
हमें तो यह कंहनेमें भी दिचकियादहट नहीं होती, के जहाँ” 
स्वच्छ यायुके आवागमंत्रका अवन्ध-'नहीं होता, वहाँ कोई 
खुजद और उत्लाहवर्धक नींद 'सोदी नहीं :लर्कतां॥ जहाँ 
चायुके आवागमनका मार्ग “नहीं द्वीता वहां, सम्भव:है, 
आलली, भौरी ओर संत्यु सुल्य नींद भले ही आ ज्ञाय और 
'कीई खत्री उसीकी संग कुछ समझ ले किन्तु चेह चस्तवेमें 
' मई नहीं धोती। उस संमंय खी 'विधके उस अभाव 
होती है, जो सु भौर आलखसी येनाये रदेंताहे। जो 
.विषेद्ली चायु फेफडॉंले निरम्तर बाहर निकलती रहती है, 
से वांहेरकी स्वच्छ चोयुले मिलेशर अलग हो ऊंनिकी 
. आवश्यकता हीती है; किन्तु जंब-बह वादर लोनेले रोकी: 
आती 'है,'्तव मेंदा भयेकर विष चने जाती है । श्वांसे लेनेमें 
'डस चारयुका सेवन करेंना :उर्तना ही 'द्वानिकारक द्ोता है 
-िंतना किसी विषेली ओषधिंका सेवन करना। 'समये 
अंनेपेर दोनों चीजें एके 'एँक चांतक सिद्ध होंगी। 
“कफंड्रोस:निकंली हुई दूषित वायुसे नींद किसे प्रेंफार आती 
है इसको उदेहिरंण उंस समये बड़ा अच्छा मिंलंता है, जिले 
» हंमेय किसी धंक दी कमरेमें पहुंतलि 'छोग इक हुएं-'हों 
और उमेमेंसे:दो एक आदमी किती श्य्नेपर लेट गये!हों 

प्‌ अंडे ॥ 


उस वायुक्ता शर्सेरपर बी; प्रमाव पड़ता है, जो अफ्रीमका 
और उससे चैसी ही मुर्दा नींद आती है, जैसी अफीम 
खानेसे । 
... अच्छी नींदके लिए यह भावश्यक ह्ोोता है, कि सोनेवांली 
ख्लियोनि दिनमें काफ़ी परिश्रम ओर व्यायाम किया हो | जव 
तक उनका खमय उत्लाहपूर्ण और उपयोगो कामोंमें न 
छगा होगा, तबतक उन्हें नोंदका आना कठिन होता हैं। 
क्रियाशील और उपयोगी जीवन खंलारमें सैवसे अधिक 
शुणकारी ओपषधि हैं। यह चड़े दुःखकी थात है, कि 
सम्पत्ति वाढोंका ऐसा जीवन या तो होता ही नहीं भर 
यदि होता भी है तो बहुत थोडा । इससे वे अच्छी नींद 
सोनैफे सोमाग्यते आरयः धश्चित ही रखते हैं। भामोद 
विनोहका साधन उनके पास भरा पड़ा रहता हैं, किन्तु 
घंस्तविक कामझा उनके पाल प्रायः अम्राव रहता है। दिन 
भर परिश्रम करनेवालोंकी निद्रा छुजद होती है, - फिर चाहे 
उन्हें पेट भर खानेको मिल्ले और चाहे न भी मिछे, किन्तु 
धत्व्रानोंका अनापशानाप खाना यह सहन नहीं ऋर सकता 
कि वे अच्छो नींद खोद्ें । 

: मनुष्य औीवनके, लिए. नींद भोजनक्री श्रपेक्षा-मधिक 
छामभद है। इललिएं, स्रियोंकी खाहिए कि लींदमें धाधक 
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सिद्ध दोनेवाले कारणोंका छा वारणं किया करें। नाठकों, 
सरकलों और अन्य खेलतमाशोंमें जाना, नींदके लिए धाधक . 
होता है, इसलिए उसकी टेव भूलकर भी न डालनी चाहिए | 
इसके विपरीत व्यायाम--यहरी, झुन्दर और बच्चोंकी सी नींद 
खोनेमें सहायता करता है ; इसलिए व्यायाम अवश्य फरते 
रहना चादिए । चद् भी भूछे भटके नहीं खदा नियमितरूपसे। 
ल्ल्ियोंको, दिनमें, व्यायाम ओर परिभ्रमले अपने आपको 
आन्तकर देना चाहिए। रात्रिकों वे स्वतः बड़ी खुलकर 
और उत् ॥ह वर्धेक नींद खोनेंगी। किन्तु अनेक ख्रियां 
अपनेको श्रान्त करनेका कभो प्रयत्न नहीं करतीं। हाँ, जब 
वे किसी आवेशमें आ ज्ञाती हैं, .तव भले ही सब छुछ कर 
डालती हैं। थे जानती द्वी नहीं है, कि दूर तक दहुलकर या 
गुंदसीके का्मोंफों करके अपने आपको श्रमित कर डालना 
घया है ? , कमा इस प्रकारकी स्रियाँ कम्ो माँ वन सकती 
है और यदि बनीं भी, तो क्‍या इनके वालक बलवान हो 
सकते हैं? क्‍या ये स्मियाँ भविष्यमें हमारे योद्धांओं 
राजनीतिशों और श्रेष्ठ पुरषोंकी, जो मर -जानेपर सो अपना 
नाम अमर कर जाते हैं, माताएँ हो सकती है ? 
गहरी नोंद्‌ ईशंवरका सबसे अपूल्य प्रसाद है। निद्रा 
खुल देनेवाली होती है, वह एक सान्त्यना है, एक भाशोवांद 
[ ५६] 
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है। चह अपना पोषक है, अपना मित्र है। वद खो धन्य 
'है--अनैक वार धन्य है, जो एक छोटे वालककी नींद सो 
सकती हैं। जब बद स्वय द्वोतो हैं, तब नींद कितना छुख 
देवी है। जब वद्द वीमार होती है तव नींद उसके दुःखको 
शान्त करनेमें कितनी सहायता देती है। जब वह किसी 
'विपत्तिमें होती हैं तब बोर दास्तव्में, ईश्वरका सदसे वा 
प्रसाद है। किन्तु विछास प्रिव ओर आलूसी ख्तियोंको 
वह प्रसाद प्राप्त नहीं होता |. उनकी रात तो चारपायीपर 
इधरसे उघर।भोर उधरसे इधर करवटे' वद्लते द्वो बीतती है। 
उन्होंने अच्छी वीर सोनेके छिए दिवमें अपनेको भ्रमित 
फरनेका प्रंयल ही कब किया १ परिश्रान्त प्रकृत्तिक्ों पुनद- 
'ज्लीवन देनेवाली शांति निद्राके लिए वे कुछ नहीं कर सकी | 
यरिणामतः उन्हें इस सोमाग्यले चच्चित ही रहना पड़ा। 
क्योंकि अन्ततोगत्वा व्यायाम ओर उपयोगी परिश्रम ही 
संसारमें शान्तिप्रद ओषधि है। छिन्तु विछासिताप्रिय खी 
बड़े पड़े गद्दों, तकियोंमें सोते रहते, मनोरंजन करनेबालों 
सखी सहचरियोंले घिरी रहते, सब प्रकारकी खुल सामग्री 
का उपभोग करते रहते भी, अत्यन्त निर्बेछ, अधोर, विपत्ति 
अंत्त प्राणो होती है। इसका कारण यह होतां है, कि 
उसके पास घुक्तका सामाव तो भरा पढ़ा द्वोता है, वह 
[ ५७ ] 
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'उलके शोकसे द्ववी हुई सी'होतोहै, किन्तु परिश्रम करनेके 
इकिए उसके 'पास कोई साधत नहीं होता। रह उस 
असिक्की भांति डोती है, जो फ्रेचल-इसलिए कि उसार एक, 
'साथ ही तमाम ई'घत रख 'दिया जाता है, युऋ्ू जाती हे॥ 
चह अत्यंघिक:द्यासे ही भारी जाती हैं। इश्घर मनुष्य 
'विशेषज्ञा पक्षपात 'करनेवाला नहीं 'होता। उसका तो 
'सबफे लिए एक खा ही नियम रहता है। परिश्रम करना 
सबकेः'लिए अनिवार्य है. 
. क़पर लिखी हुईदशामें शो ख्रियां-पड़जातो-हैं, उनके 
लिये भी उपाय है। उपाय 'कंठिन भी नहीं, सरल ओर 
. अमावशालीं है। यदिवे अपनो रहनसदनमें सादगी ले 
आधे आर पर्याप्त प्रमाणमें व्यायाम और 'पंरिश्रमक्रेःलिए 
कुछ उपयोगी काम 'कर लिया मर, तो इस प्रकारके-सब 
द्रोष दूर हो सकते हैं। यदि :स्रियोंकों चलनेकामपसर 
गमरिल्ा करे, तो उनके 'दितके 'लिए चह बड़ा “ही -अच्छा हो 4 
चैंधी हुई गाष्डियोंमें बेठकए घूमने निकलता बहुत सी-व्या- 
'धियां उत्पन्य करता है, जिन्हें 'पैदल चलना नए करता 
ह। 'साधारण चैगते 'चलते हुए टहलना छंसास्‍्में-सबसे 
अधिक यंलपरदर और 'डत्साह व्वर्थक औषधि डह्रै। इ्ससे 
मना 'प्रकारकी “ओषधियोंका स्लेवन वसरलूतापूबंक फुट 
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संकताहै। प्रहतिकी लाघारण ओषधियां, उन औषधि-- 
धोंसे मो डाकटरोंके यहां मिलती है, कहीं अधिक छामप्रह . 
और कहीं अधिक दुचिकर होती हैं। बहुत शी धनवान, . 
छुत्त और विछासप्रिय ल्लियोफे लिए यह एक आशीर्वाद 
होता, यदि ये निम्नश्रेणीके परिवारमें अन्‍्म छेतीं, जहाँ वे: 
काम करने ओर पग्थिम करनेंझे लिए विवश की जातीं।: 
जालस्प और विलांसिता विपेली बस्तुयें हैं। उनका विष 
धीरे धीरे घढ़ता है, किन्तु चढ़वा है निश्चित झपसे। उनके- 
कारण मनुष्योंकी जितनी उत्युयें होती हैं, उतनी घोर परि-- 
अम करनेसे न हुई हैं भौर न आगे ही होंगी । 

अपने निवासस्थानमें प्रकाश--द्निका प्रकाश रखनेकी 
आधश्प्रकवाफो हम भूल नहीं सकते। प्रकाश जीवन है, . 
अकाश स्वास्थ्य है ओर प्रकाश ही एक सदुवैध है। जीवनः 
इसलिए कि सूथथ, जीवन और प्रकाश दोनोंका देनेवाला हैं ॥. 
यदि यूंय न हो, तो-सारी सृष्टि मुरका जाय ओर नष्ट हो 
हो जाय॥ स्वास्थ्य इसलिए, कि उससे शारीरिक अवयव 
दृढ़ 'दवोते हैं, हृदय प्रसन्‍न होता है भर फपोछोंपर गुलावी 
छोंलिमा छा जाती है। शद्दौध 'इसलिए, 'कि उससे कई 
रीग भंच्छे दो जाते-हैं। अराशसे कुद्दरा दूर दोता है बह 
कुछ ली ध्याधियोंको लाभ पहुँ चाता है, जिनको मोपधियां: 
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सलाम नहीं पहुँचा सकतीं। किसी एक आ्राम निवासी 
:महिलाके, जिसको बाहर निकलने . आदिकी स्वतन्त्ता रहती 
'है, फपोलोंको छालिमाकों देखिए | इस प्रकारका र॑ग उनपर 
कोन चढह्ाा जाता है? घहो स्वच्छ और पर्याप्त. प्रकाश | 
नवंहीं एक कारखानेकी मजदूरिनक्रे फोको और हतकान्ति 
आकृतिको देखिए। उसे इस प्रकार हतप्रभ कौन कर .देता 
है ? प्रकाश बायु ओर ध पका असाव । इसलिए रहनेका 
“मकान ऐसा होना चाहिए, जिसमें बड़ी बड़ी णिड़कियां हों; 
जहाँसे उसके कोने कोनेकों प्रकाश मिलता हो । किसी 
चागवानले पूछिए वद्द बताबैगा, कि एक प्हूलको प्रस्फुटित 
“दोनेके लिए प्रकाशकी कितनी आवश्यकता होती है। चह 
यह भी जानता है, कि यदि किसी पोधे या शाखाको पीछा . 
“करना हो, तो धुपसे अछग कर रखना चादिए। इसी 
'अकार यदि हमारी पाठिकायें यह चाहतो हों, कि उनके कपो- 
छोंपर छाहठिमाके घ्वानमें पीतता' आ जाय, वो भले हो वे 
“प्रकाशसे परे रहें, किन्तु यदि उन्हें स्थस्थ होने, कपोलोंपर 
ःछालिमा लानैकी इच्छा हो, तो अपने घरमें प्रकाशके लिए , 
पर्याप्त ध्यान रखना चाहिए। प्रकाशका अभाव उननतिकों 
“रोकता है, दृृष्टिकों क्षीण करता है भोर उत्लाहको 
एशिथिक करता है। जो छोग प्रकाश दीन छ्पानोंमें रहते हैं. 
[ ६० ) 
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बे प्रायः चिन्ता रोगते असित द्ोते हैं। प्रकाश घरोंके 
बायुक्े दोष, दुर्गेन्धि ओर' सड़ी हुई वस्तुओं द्वारा उत्पन्न 
विकारोंकों दूर करता है। अतः प्रत्येक धरमें प्रकाशका 
स्वागत किया जाना चादिए | 
कुछ ख्तियां इस विचारसे कि कीं धूप छगनेसे उनका 

फरनीचर न खराब हो जाय, श्रीष्मऋत॒ुमें अपने कमरे बन्द 
रखती हैं। वेगवती लू चलते समय तो यह कार्य अच्छा: 
होता है, किन्तु अन्य अवसरोंपर दम इसका समर्थन नहीं: 
फर सकते। इससे यद्द तो अवश्य होता है, कि उनकाः 
फरनीचर सूजने नहीं पाता, किन्तु फरनोचरके स्थानमें उनके 
तथा उनके वालकोंके कपोल सूखते हैं। इस प्रकारके वन्द्‌ 
किये हुए घर ऐसे दोते.हैं, मानों कोई कारायार हो अथवा 
उसंके निवास्री मानों भूत हों, अथवा फिर मानों वे कोई 
तपस्या तप रहे हैं। फ्योंकि द्वसके झुन्दर और छुघकर 
प्रकाशसे बचे रहना क्या तपस्या नहीं है? निवासलानझऊ्रै- 
प्रकाशसे .चंचित .रजना घड़ा भारी प्राप है। हमें अपनो- 
लिड़कियोंकों ध,प पकड़नेका एक यन्त्र मानता चाहिए और: 
उनले धू पको.निरल्तर मकातमें आने देना चाहिये । सूर्यकीः 
किरण घरको पृथ्वीका स्प्र्ग बना देतो हैं। ., 

: घत्रोफे सम्बन्धमें भी दो बातें -कहनी हैं। प्रायः यहः 
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वदैजा जाता है, कि.सि्रप्ां: कड़े चल्ल पहनती हैं। रूपरतमें: 
पदनवेक़ा वस्म. विशेष रूपले कड़ा दोता है | यद हानिकारक 
“हैं। इससे आराम तो परिल्धता ही:नहीं, साथ ही स्वास्थ्यकों . 
.ड्वानि पहुंचतो है. ओर खुल भी:नहीं मिलता ; कटि प्रद्ेमें . 
कड़ा चत्र पहननेसे पेड़ू पर जोर पड़ता है और नारीक्े 
परिवास्वती वननेमें भी कस्ती कमी वबाधायें पड़ती हैं।. 
- गर्भावस्‍थामें गर्भपातका भय रद्दता है। द्लियोंके कपड़े ढीले 
और ऋतुके अह्ुलार द्वोने चाहिये। कपड़े इतने हलके होनें 
'चआदिए अर उतने द्वी होने चाहिए, जितने शरीरकों आंरास- 


दैनेके छिए आवश्यक दों। अधिक वत्म धारण करनेते .. 


*रोगकी उत्पत्ति होती है और शारीरिक व्यवस्था बिगइती 
'है। शरीससे लगा हुआ पद्ििला चस्र फछालैन होना अधिक- 
अच्छा होता है। इसका उपयोग गरमियोंमें भी किया जा 
खकता है। गरमियोंमें काम करनेसे थकाचट थाने ओर 
- गर्मी छगनेके कारण प्रायः लोग जल या और ठण्डा पदार्थ 
खानेकी इच्छा करते हैं। वे खाते भी हैं। इससे यह मय 
: बना रद्दता है, कि कहीं गरमी सरदी न हो जाय॥ 'फलालेन 
' इस भयको. दूर करता है। दूर नहीं. तो कमसे कमर, 

अवश्य कर देता है। .वह ऐसा यह्म द्ोता है, जो ग़प्मी 
“पहुंचाता है ।, इससे पानौ ओर बेसी हो अन्य टंद्ी खीजोफे 
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सेवन कंरनेले सरदीका: जो भय द्वो जाता है, उसकी आशंका: 
नहीं रहती 
आजकल खियोंका-पदिनावा. कुछ ऐसा: हो गया. हैं।--भौर 
दिन दिन, ज्यों ज्यों शोकीनी धद़ुवी जाती है त्यों त्यों दोता 
जाता. है--कि. को स्वास्थ्य भीर प्रखखत शक्तिके लिए 
सितान्त: द्वानिकारक है। जाड़ेस्े दिनोंमें गरम. गलावनट 
पहनना, यरम कपड़ोंले. अपनेको सदा लपेरे रहना हांनिका- 
रक होता. है.॥ इसका जद्यंतक द्वो सके, बहिष्कार फरना 
चाहिये; ठंढे जलले थोड़े समयतक, लगातार. ल्लान करनेले 
यद्द काम बड़ो-सरलताले हो सकता है। उन्हीं लोगोंको 
अधिक वस्न: घारण करनेको आवश्यकता पड़ती है, जो 
पानीका कमर व्यवहार करते हैं।. तिलपर भी दुर्ाग्यका 
विषय तो यद है, कि वे जितने ही अधिक कपड़े पद्नते हैं, 
उतने ही. अधिक फपड़ॉकी उन्हें. आवश्यकता पड़तो है। 
परिणम यद होता है, कि.जो छोग इस. प्रकार अधिक कपड़े 
पहनकर शरीरको' गरम रखते हैं, उनमें शीत, उष्ण, चासु, 
जल आदिके प्रदार सदनेकी तनिक सी शक्ति नहीं रह जातो-।' 
इस-प्रकांरकी घुराइयोंको दुर. करना दी चांदिए । 
बात्यिशि लिए अन्य ठोगोंकी भाँति: ही स्वास्थ्य- 
रक्षाके विचारसे, प्रकानताकीः ४ी उतनी: ही: आवश्यकता 
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पड़ती है जितनी पृथ्वीको, उसको गरमी. पहुँचाने, 
प्रसन्‍त करने, उत्साह देने और उसको अपनी शोभा घढ़ानेके 
लिये सूर्यक्री आवश्यकता होती है। प्रसन्नता, रंयत प्रस- 
न्‍नता, आचरणको उन्नत फरतो है, मलुष्यताकी ओर अग्र- 
सर होनेमें सहायक वनती है जोर एक नवीन जीवनका 
खंचार करतो है। घह मत्तिष्कके सदुगुणोंकों बढ़ाती और 
डनका उपयोग करती है, किन्तु अतिरेक होनेपर सूर्यकी 
भांति ही, दवा देती है, छुजा देती है और निर्जीव चना देती 
है। प्रसन्‍नता जब खसंयत रदती है, .तब .भच्छी होती है 
किन्तु जब उसका सीमोंलडून दो जाता है, तब व स्वास्थ्य 
और छुज दोनोंफे लिये उल्टा दो फल देती है। जो. स्ली 
प्रखतनताफी अति कर देतो. हैं, चंद सदा निबेल और साहस 
हीन हो जाती है। .प्रलन्‍वताका निर्णय शौकले नहीं, 
विच्वार झोर विवेक बुद्धिसि होना चाहिए। , स्तल्रीक़ो हर. 
प्रकारकी उत्तेजनाओंसे दूर रहना चाहिए, पर्योकि उत्तेजनाके 
बाद उदासोका आना स्वाभाविक, होता है। नायरिक 
मनोस्जनक्री वस्तुओंकी अपेक्षा ग्रामीण मनोरज्ञनककी वस्तुएं 
जैसे खुडे हुये. बन, उपवन, खेत, फाडिय़ों आदिके .द्वृश्य.. 
जहाँ. स्वच्छ और :निर्म वायुके मिलनेकी आशा द्वोती है, 
अधिक अच्छी दोतो है। राजिक्रे समय प्रसन्‍नताके यहाने 
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नाटकों थियेट्रोंमें जाकर अथवा अन्य प्रकारसे--जैसे 
जागरण आदि करके रात्रि बिताना द्वानिकारक होता है। 
स्लियोके लिए, रात्रिमें सबसे प्रसन्‍वताकी वात घरमें रहना 
होना चाहिये। वे ग्रदस्वामिनी होती हैं। उन्हें राजिमें 
अपने घरमें विश्राम करनेकी अपेक्षा अधिक प्रसत्तताकी 
और कोन सी बात हो सकती है। 

मस्तिष्कफे आनन्द, संतोष, उसकी कार्यशीलता और 
तत्परताक्री जितनों सिफारिश की जाय, उतना अच्छा 
आनत्दी ओर खुली मस्तिष्क ख्लोकी सत्र वस्तुओंसे अधिक 
मूल्यवान होता है। ऐसे मस्तिष्कक्ा होना न फेचछ उसीको 
प्रत्युत आसपास रनेवाडे अन्य लोगोंकों भी खुली बना 
देता है। द,3 फदे कोपड़ोंको भी वह सुन्दर वना देता हैं 
ओर एक उदासोन पतिको अनुकूछ वना सकता है। खंतोष 
संसारकी सद ओऔषधियोंसे अधिक अच्छी औषधि है। 
उससे भागे होनेवाले रोग तो झकते ही हैं, विद्यमान रोग 
भी अच्छे होते हैं। वे मनुष्य धन्य हैं, जिन्हे सेतोषिनी पत्नी 
प्राप्त होती है। एक अधन्तोषिनी ओर छोमी ख्रो सदा 
दुःखदात्रो होती है, उसे कमरों सन्तोष नहों होता, उसे 
सत्तोष हो ही नहीं सकता। वद्द जानतो ही नहीं, जान 
सकतो दी नहीं, कि वास्तविक सुख फ्या है। वह गुलावका 
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काँटा- होती है। घरका एक खबसे अधिक पूत्यवान 
आभूषण आननन्‍्दी, सन्‍्तोषी, उत्साही और प्रसन्‍त खी होती 
है। उसका सुखमण्डल चिरस्थायी प्रकाश और उसकी 
उपस्थिति देवीको उपस्थिति है। वह स्वयं सखी द्वोती है 
ओर दुसरोंको सखी वनाती हैं। नप्न, सस्नेदद, श्रद्धाल 
. शान्त, आशावान ओर विश्वास स्वमाव पतिपर जादूका 
सा असर करता है। इसलिये ख्रियोंको ऐसा ही स्वभाव 
चनाना चाहिये। 

प्रत्येक स्लीको, चाहे वह कितने ही सम्मानित स्थानों 
क्यों न हो, अपने घरेलू काम काज देखने चाहिए । उसका 
स्वास्थ्य और फलछतः उसका सुख परिश्रम चाहता है। 
किसी प्रकारका काम वास्तविक ओर छाम्रप्रद्‌ काम-न 
दोनेसे असन्तोष बढ़ता है, पापोंकी ओर जी जाता है, रोग 
चहुते हैं. ओर चन्ध्यत्व आता है। जब स्रियां घरके काममें 
लग जायंगी, तमी उन्हें मालूम होगा, कि काम करनेसे 
कितने रोग नष्ट होते है और कितना अधिक खुख होता हैं। 
कार्य शीछता स्थास्थ्यको चढ़ातीं है ओर धुराइयोंको दूर 
करतो है। उससे घरवार प्रसन्न द्ोता है और सबसे 
अधिक यदि घरके काम अच्छी तरदसे किये जाय॑ तो घर 
स्वर्ग बन जाता है और खो भपने पतिकी देवी स्व॒रूपा मंत्री 
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चन जाती है। किन्तु जो कोई रुत्री यह कहे, कि में काम न- 
कहूँ गी, यद तो साधारणसे साधारण ख्त्रियां करती हैं, 

मैं सम्मानित पदपर हूं, में कामके लिए नहीं धनायी गयी, 

मुझमें न तो काम करनेक्री शक्ति है ओर न इच्छा, मुभे 

/निर्मलता भरान्ति, ओर निरत्लाहिता मालूम द्वोती है, सुर 

विध्रामकी आश्यकता है, उससे हमारा निवेदन है, कि 
कामके बिना विश्राम नहीं होता। यदि भौर कुछ नहीं हो 
सकता तो दया घरकी देख भाल भी नदीं हो सकतो ? 

किसी रोगीकी सेवा खुश्रूषा भी नहीं दो सकती ? अपने 
घड़ोंके भाराम पहुँ चानेका काम भी नहीं दो सकता ? ओर 
शया किसी विधवा अथवा अनाथक्नी सहायता सी नहीं हो 

सकती ? कुछ काम नहोता बड़ा ही खराब, बड़ा ही 

भार स्वरूप, और मध्तिष्ककी शक्तियां क्षीण करमेधाला 

'दोता है। मत्तिष्क एक ऐसा यन्त्र होता है, जो सदा पीसा 

करता है। यदि आप उसे कुछ पीसनेके लिए देते हैं, तब 

तो बह पीसेगा, छिन्‍्तु यदि आप कुछ भी न देंगे, तो भी. 
चद पीसता ही रहेगा और उस दशामें अपने आपको पील 

'डॉलिया | 

पतियोक्रि लिए यह भधिक झुज़प्रद नहीं होता, कि उनके 
यहां दास्मोनियम रखा है, सितार टॉगा है ओर अन्य प्रका- 
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रके वाजे भी रखे हैं। थे तो यही देखकर खुखी होते हैं, कि. 
उनका घर खुखप्रद्‌ है, साफ रहता है ओर चोजें यथाप्यान 
रखो रहती है, वहां सदा उत्खाह और प्रसन्‍नता रहती है 
और उनका भोजन अच्छा द्ोता है। जहांतक सम्भव हो,: 
भोजन रस्ल्रियोंको अपने आप वनाना चाहिए। किन्तु पहिले . 
किसी कारणसे ऐसा न कर सकती हों, तो उन्हें यह तो 
अवश्य देखना चाहिए, कि उनका रसोइया भोजन बनानेमें 
कोई तू टि नहीं करता । आजकल शौक और. विलासिताको 
दासिनी वनो हुई -स्रियां इस प्रकारके कायों से घृणा भो 
करने लगो हैं। पुराने समयमें एक समय पुरुषके घरको 
छड़कियोंको रसोईपानी बनाने ओर सोना पीरोना करने 
भौर घरके अन्य कामोंते करनेकी शिक्षा दी जाती थी। 
कितावें तो उन्हें इनीगिनी दी पढ़ाई जाती थीं। किन्तु 
एक सभ्य घरानेकी लड़की, आजकल, इन बातोंको सममने- 
की आवश्यकता समरूती ही नहीं हैं; चहद इनसे घृणा 
करती है। यह प्रथा बड़ी हानिकर है। लड़कियोक्ले लिए 
यह आवश्यक होता है, कि वे गृदिणियोंके कर्तेंन्योंकी शिक्षा 
प्राप्त करें । ऐसा करनेसे उन्हे अपने नौकरोंक्री--ऐसे नौक- 
रोंकी जो प्रायः अयोग्य ओर निरुद्दे श्य होते है, दूयाकी मिल्ा- 
रिणी न बनना पड़ेगा। इस विपयपर अधिक जोर देना 
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अनावश्यक नहीं है। भच्छा भोजन--दमारा अमिप्राय अच्छे 
पकाये हुए भोजनसे हैं, स्वास्थ्यक्े छिए अत्यन्त आवश्यक 
होता है। अब पद समय भा गया है, जब स्लियोको चाहे 
कितने ही ऊँचे पद्पर क्यों न हों, इन कार्मोकी भोर देखना 
च्वाहिए। जहांपर स्लरियां अपने द्वाथले भोजन पकाती हैं. 
उसके पकामेमेँ अपमान नहीं समभततीं, प्रत्युत उसमें गे 
अनुभव करतो हैं, वहां कम्मी खराब भोजन बनता दी नहीं है 
भोर सदा खुल शान्तिक्षा साम्राज्य रहता है। शुद्ध पका 
हुआ भोजन उनलोगेकि लिये जो उसको प्रहण करते हैं, एक 
आशीर्वाद द्वोता है। उससे पाचन-शक्ति तीव्र द्वोती हैं, 
स्वभाव शान्त होता है, और घरमें प्रसन्‍नता छा जाती है। 
इसमे विपरीत भलीभांति न एकाया हुआ अत्त खनेसे 
स्वमाव खराब दो जाता है। उससे मभनुष्यको मन्दाग्नि हो 
हो जाती है ओर मन्दास्िक्रे दोषवाले महुष्पके लिए यह 
अत्यन्त असम्भव है, कि वह शान्त स्वभावका हो जाये। 
इसलिए हम अपनी पाठिकांभोंसे अठुरोध करेगे, कि थे इस 
विपयपर गम्भीरतापूर्वक विचार फरे। यह उक्के दाथकी 
वात है, कि वे चादे तो अपने घरको अन्धकार्मय वनां दे 
और चाहे आछोकमय। यह उनको देखरेज ओर गृद्द 
सस्वत्धी फार्यों में दिलचस्पी लेनेपर निभर है। 
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प्रत्येक ख्रीके लिए यह आवश्यक है, कि वद सेवकोंसे" 
काम लेना जाने । छड़कियोंकी माता अथवा अन्य परिवार 
बालोंको उन्हें इस विषयकी शिक्षा देनो चाहिए। यह 
उनकी शिक्षाका एक विशेष विषय ही होना चाहिए। किन्तु 
जआजकलकी शिक्षा प्रणाली कुछ विचित्र ही है। बालिका- 
ओऑंको ऐसी शिक्षा दी जाती है, जो उनके किसी कामकी 
नहीं. होती । उसका फल यह द्वोता है, कि वड़ी द्ोनेपर थे 
प्रायः अपने भाग्यले सन्‍्तुए नहीं होतों। खस्रो शिक्षा उस 
समय कहीं अधिक उपयोगी होगी, जब उन्हें गृद कार्यको 
शिक्षा दी जाय। पढ़ना, लिखना और हिसाब किताब छगाना 
सिखाया जाय ओर अपने बड़ोंकी आज्ञा मानता तथा रहव 
खहनमें सादगी रखना सिखाया जाये | भरवी, फारसी और 
अँप्रेजी आदिकी शिक्षा तथा गाना . वजाना जाननैकी अपेक्षा 
गृह-काय की दीक्षा अपने तथा अपने पतिक्रे स्वास्थ्यक्ते लिए. 
अधिक अच्छी होती है। एक पति उस समयकी अपेक्षा 
जब उसकी पत्नी अंग्रेजी ओर अरवी बोलती हो, ऐसे समय 
अधिक प्रसन्न द्वोता है, जब चद्द अपनी धाल्लीपर अच्छा खाना 
रखा हुआ पाता है। जब वालिका विद्यालय छोड़कर 
शूह जीवनमें प्रवेश करती है, तव उसकी नाससभी दूर हो' 
जाती है. और चह शीघ्र ही अनुभव करने छगती है, कि एकः 
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उपयोगी पत्नी होना पढ़ी लिखी अथवा बनी ठवी पत्नीकी 
अपेक्षा अधिक अच्छी मानी जाती है। 

अत्यधिक कप्त काम होनेकी अपेक्षा भत्यधिक अधिक 
काम होना भविक अच्छा होता है। दुर्भाग्यकी वात है, कि 
आजकल ग्ृदिणियाँ आलूसी बनी वेढी रदतो , हैं भौर नौकर 
काम किया करते हैं। आलसी रहनेते वे सदा अस्वप्य 
रहती हैं। आालस्य एक अमिशाप है ओर भपने साथ 
विपत्तियां छाता है। जब कोई काम नहीं होता, तब दिन 
पदाड़से माुम दवोते हैं, किन्तु यद्‌ काम हुआ तो दिव जाते 
देर ही नहीं लयती । इसके अतिरिक्त आालस्य प्रायः चन्ध्य- 
त्वका:फारण भी बन जाता है। कठिन परिश्रम करनेवाली 
और काममें लगी रहनेवाली ल्लियां पुत्रबती द्वोतो हैं और 
आलसी ख्तियां प्रायः सन्ततिद्दीन होतो हैं। और यदि 
फमी कोई सन्तति उन्हें हुई भी तो चह नित्रल होती है भौर 
प्रसवकालमें उन्हें अधिक समय तक अधिक पीड़ा होतो 
है। घेध भोर डाक्टर छोग जानते हैं, कि एक काम करने 
बाली गरीब ख्लीकी प्रसव बेदइना और एक आलसी घती 
स्रोकी प्रसव घेदनामें क्या अन्तर होता है। एकको थोड़ा . 
ओर अप्यायी' कष्ट द्वोता है, दूसरीको कठिन और णायो | 
यदि ल्लियां ययासमय व्यायाम ओर परिश्रमक्की मदत्ताको- 
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खसमम् छे, तो न जाने कितनी विपत्ति, कितने दुःख, कितनी 
चिन्ता, और कितने अर्खतोषले चच जायें। काम एक 
सद्दस्तु हैं। यदि दम काम नहीं करते, तो हमें दुःख 
उठाना पड़ता है। हमारे तन सत्र घनपर उसका घुरा 
प्रसाव पड़ता है। आल्सो स्त्री और आहूखी पुहप दोनों 
चास्तवमें द्याके पात्र होते हैं। परिश्रम द्वीसें रात्रिमें अच्छा 
विश्राम मिल सकता है। वह छुखकी अमोघ औपधि है। 
ओर अन्य ओपधियोंकी भांति चह अन्त भी किसी प्रकारका 
विकार ड्रत्यन्न नहीं ऋणती । ओर न वार वार प्रयोग करनेसे 
उसके प्रभावमें ही कुछ कमी जाती है। 

स्वास्थ्यपर मनका भी वड़ा प्रभाव पड़ता हैं। मन 
स्वास्थ्य खुधारने ओर रोगोंका निवारण करनेमें बड़ा सहदा- 
यक होता है। एक खुकुमार स्त्री सदा असदिष्णु होती 
है। वह तिलका ताड़ चना देती है। हम अपनी पाठि- 
काओंसे भनुरोध करेंगे, कि वे इस भूछसे बची रहें और 
जरा जरासे कष्ठको वड़ा भारी न घना दें | मन ही मन छुड्धते 
रहने ओर अुनआुनाते रहनेकी अपेक्षा अपना शरीर वलछशाली 
बनानेत्रे लिये उन प्रयोगोंको काममें छाना चाहिए, जो उनके 
चशमें दें । उन्हें अपने कप्टरूपी शत्र्‌ का पूरा मुकावक्ा करना 
चाहिए इन्हीं साधारण शस्त्रों द्वारा जो इस पुस्तक वताये 
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गये ह--मुकावछा करनेसे वे शत्रु ऑको पराजित कर 
सकेंगी। साधारण कष्टोके लिए परिश्रम करनेकी अपेक्षा 
अधिक फलूप्रद्‌ ओर औषधि दी नहीं है । उत्साहपूर्वक सतत 
परिश्रम करते रहनेसे वीमारीका भय ओर साधारण कष्ट 
अपने आप चले जाते हैं। चह कन्या, जिसकी माता विवाह 
'परयन्त उसे भृह कार्यकी शिक्षा देती रहती है, धन्य है । 
भाजकल, डुर्भाग्यते वालिकायें भच्छी ग्रहिणी वननेको 
शिक्षा ही नहीं पातीं। शिष्टता तो उनमें भर जाती है, किन्तु 
किसी काम काजका प्रवन्ध करनेमें वे ऐसो अज्ञान रहती 
हैं, जैसी दुध मुंद्दी वालिकायें। परिणाम स्पष्ट ही है। 
थे, उनके पति ओर उनको सनन्‍्तति उस अज्ञानका दण्ड 
भोगते हैं । 

यदि कोई रुत्नी किल्ी विशेष रोगसे पीड़ित न होते हुए 
भी, निर्वछ ओर अशक्त प्रतीत दो, तो उसके लिए वायु- 
परिवत्तनके अतिरिक्त ओर कोई अधिक अच्छा उपाय नहीं 
है। वायु भो यदि स्वच्छ सामुद्रिक वायु हो, तो ओर भी 
अच्छा । सामुद्रिक वायु स्वास्थ्य छाम॒के लिए जादूका सा 
काम करती है। पर्वतीय: श्यानोंका भ्रमण भी स्वास्थ्यके 
इलिए. बहुत उपयोगी होता है। उससे भावनाओंको आनन्द 
ओर स्वास्थ्यको. लाभ पहुँचता हैं। साुद्विक वायुक्के. 
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सेवनके साथ साथ यदि पर्दतीय स्थानोंका भ्रमण भी मिला 
. करे, तो सोनेमें छुगन्‍्ध हो जाय। यदि रूत्री गर्मिणी हो, 
तो उसके लिए पर्वतोंपर चढ़ना उचित नहीं दोता, किन्तु 
यदि चह ग्िणी न हो, तो पर्ववोंपर चढ़ना अत्यन्त छामर- 
दायक होता है ।- इससे स्वास्थ्य खुधरता है, शरीर चल- 
चान द्वोवा है और उत्साहोंमें स्फूर्ति आती है। उससे जो' 
छुख ओर आनन्द मिलता है वह अम्ठवले ही मिल सकता है 
ओर किसी पदार्थले उनका मिलना सम्भव नहीं । यदि यह 
सम्भव न हो, कि सपुद्रकी दवा मिल सके तो, दैद्दातकी 
स्वच्छ घांयुका सेवन करके भी काम निकाला जा सकताः 
'है। स्त्रियोंक्रों प्रातः:काछ दा अपना घर छोड़कर बाहर 
निकल पड़ना चाहिए और यदि खामुद्विक घायुका सेवनः 
करना असम्म॒व हो, तो देहातक्नी स्वच्छ घायु ही सेचन 
करना चाहिए। 

युवती ग्रृद्दणियोंकों अपना:स्त्रभाव स्थिर ओर प्रसतन 
वनानेका सदा प्रयल्ल करना चादिये। प्रसन्‍न ओर शान्त 
स्वमावके समान पाचन शक्ति बढ़ानेवाछा और इसलिए 
स्वास्थ्यका देनेवाला ओर कोई पदार्थ नदीं। .इसके विप- 
रोत स्वन्ावका प्रभाव भी विपरीत द्वो पड़ता है। उद्धत 
स्वभाव जठराश्िकों शान्त करता, भामाशयकों खशब करताः: 
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ओर प्रायः आंतोंको अव्यवस्थित करता है | जिन मनुष्पोंकी 
आयु बड़ो होती है, प्रायः उनके स्वभाव शान्त और प्रसस्न 
होते हैं | । 

रित्रियां प्रायः औषधियोंका अधिक सेवन किया करती 
हैं। इधर ज्यों ज्यों वे उनके सेवनका क्रम पढ़ाती जाती हैं, 
त्यों त्यों उनक्की आवश्यकता ओर सी बढ़ती ज्ञाती है। 
इससे भांतें ओर आमाशवको अवावश्यक उत्तेजना मिलती" 
है ओर उनका स्वास्थ्य इस प्रकार विगड़ जाता है, कि 
जिसकी कुछ सोमा नहीं रहती। यदि कब्जियत वह गयी 
हो भौर भिन्‍न मिन्‍न प्रकारके भोजनोंसे तथा स्वच्छ चायुके 
सेवन ध्यायाम, ओर परिश्रम करनेसे कब्ज्रियत दूर न हो, तो 
थोड़ा सा साधुब मिले हुए गरम पानीकों पिचकारी लेना 
चाहिए ।* इससे आते साफ हो जाती है। हतेत्साद 
करनेवाले पदार्थ नष्ट हो जाते हैं और जठरामि या आमा- 
शयपर कोई प्रभाव नहीं पद़ुता। किन्तु इसके लिए पुकः 
यन्तक्की आश्यकता होती है। उसे विलायती दवा पेचने- 
वालोके यहासि मोल लाकर हर समय पास रखता चाहिए। 


& इस प्रक्रियाकों हमारे यहाँ 'वस्ती' ओर पाश्वात्य देशोंमें 
डूस ( 700०८) ) लेना कहते हैं। महद्वारमें इसका प्रयोग होता है। . 
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विचार ओर साधारण बुद्धिलि काम लेनेसे नारियोंकी 
शक्ति-दीनता दूर हो सकती है ओर वे स्वस्थ और खझुन्द्र 
हो सकती है। वे द्वी नारियां आगे चलकर हृष्द, पुष्ठ ओर 
स्वस्थ पुत्रोंको माताएं होती हैं । 

अगले पृष्ठोंमें हम स्वास्थ्यके सम्बन्धकी हो चर्चा 
करेंगे। उस स्वास्थ्यके सन्वन्धकी जो ईश्वरका सबसे 
घूल्यचांन प्रसाद है, और जिलके साथ आजकल खिलवाड़ 
'किया जा रहा है। स्वास्थ्य तो प्रत्येक प्राणीका पहिला 
विचारणीय विषय होना चाहिए। ख्थियोंको विशेष रुपसे 
उसको रक्षा करनो चाहिए, क्योंकि जब उनका विवाह हो 
जाता है तब उनका स्वास्थ्य फेवछ उनकी द्वी चस्तु नहीं 
'रह जाती, वढ्कि उसपर डनके पति भोर उनके कुटुम्बियोंका 
भी अधिकार होता है। 

अन्तमें हम अपनी पाठिकरा्ओभोसे अनुरोध करते हैं, कि वे 
हमारी बातोंपर विचार करे', वे सदा यह बात सोचती रहें 
कि वे एक देवो सन्देश लेकर संखारमें अवतरित हुई हैं। 
उन्हें यह भली भांति जान लेना चादिए, कि यदि वैवाहिक 
जोवनक़े प्रथम वर्ष में हो वे स्वभावकों खुधार न लेगी, अच्छे 
नियमोंका पालन न करने छगेंगी, तो फिर ये शुण ओर 
आदतें फिर नहीं आ सप्ऐेगी। उपयोगिताके वीजांरोपण 
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करनेक्रे लिए प्रथम वर्षफा समय खुन्दर अवसर होता है ।' 
चद्दी वद समय होता है, जब स्रियां अपने पति, पुत्र और 
परिवारके रहिए अपने आपको आशोवांद, शान्ति और 
खुखका आकर बना सकती है। 
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थट न्ना जीवनमें दो बहुत ही महत्वपूर्ण अवस्थायें 
ह होती हैं--एक तो मासिक धर्मछा भारस्म 
ओर दूसरो उलका अचसान | यदि इन मवद्याओऑपर साव- 
'घादी न रखी जाय, तो दोनों अपने साथ बड़े बड़े रोग ला 
सकती हैं। इसके अतिरिक्त यदि मासिक चर्म नियमित 
'रुपसे नहीं होता, तो गर्साघानक्नी भो कोई सम्मावना नहीं 

होतों। इस लिए यह विपय भोर भी महत्वका है। 
मासिक धर्म किंवा रज्जोद्शंन--बालिकाओंके जीवनका 
महत्वपूर्ण भबसर है। बह उसके वाह्यकाल ओर यौवन- 
कालकी विभमाजिका रेखा है। यह नारी-जीवनकी देहरी 
हैं। उसी अवसरसे उसका शरीर उन्नति करने लगता है 
और उसकी मत्तिष्क शक्ति बढ़ने लगती हैं। उस समयते 
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उसका वाल्य ज्ञोवन व्यतीत होता है और वह नारो जोवनं 
यदार्पण करती है। उसी अवसरपर वह पहिलेपहिल 
गर्भाधानके योग्य वनतो है। किंतु यद्यपि उसका योवन- 
'काल प्रास्म हो जाता हैं, तथापि यह नहों कद्दा जा सकता 
कि घह पूर्णताको प्राप्त हो गयी। रजोद्शंनकी पारम्भिक 
अवधाके : बादुसे, अपने अवयवोंको संघटित करनेके लिए 
उसको सात भाठ वर्ण और लगते दैं। पूर्णवा उसे छग- 
भग २५ वर्षको अवज्यापर प्राप्त दोतो है। यही अवप्या 
वालिक्राओंके विवादके लिए, यदि वे कर सके तो, अच्छी 
अबया द्वोती है। 

यदि वालिकाओंके विवाद वाल्यकाठमं ही हो ज्ञाते हैं, 
'तो :इसले उनके भवयव निवंछ हो जाते हैं. भोर शरीरकी 
उन्नति झकती है। यदि वालिकाका विवाद १८, १६ वर्णकी 
अवखामें कर दिया जाता है, तो उस समय उसे बड़ा कट 
दोता है। उसके पेटके नीचेके भागकी असियां उस समय 
पूर्ण उन्नत नहीं होतीं ; वे प्रसव पीड़ा सहन करनेके योग्य 
नहीं होती, ओर न वे २५ चर्णकी उन्नत अवस्थाकी भांति 
इस अवस्थामें, गर्भ स्थित सनन्‍्तानके श्विरको निकालनेके लिए 
पर्याप्त स्थान द्वी दे सकती हैं। परिणाममें उनका प्रसवकाछ 
एक घड़ा भर्यकर प्रसवकाल द्ोता है। इंसके साथ ही 
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खाथ यदि द्धियां वहुत प्रोढ़ा हो जानिपए विवाह करें तो 
वह भी उचित नहीं होगा । फ्योंकि उस समय शरीरके थे 
अंग, जो प्रसवक्रे समय काम जाते हैं, अधिक हड़ ओर 
कड़े हो जाते हैं ओर इस प्रकार वे बढ़नेफे लिए कुछ अयोग्य 
हो जाते हैं। इससे, कमसे कम पहिली बार प्रसवके 
समय बड़ी भयंकर पोड़ा होती है। इसके अतिरिक्त बढ़ी 
अवस्थामें विवाद करनेसे यह दो सकता हैं, कि अपने लड़- 
कोंको फूलतेफलते देखनेके पहिले ही उस्रका देहान्त हो 
जाय। एक वात और भो होती हैं । यह साधारण विषय है, 
कि अधिक कम्र और अधिक ज्यादा भवस्थावाली स्थियोंको 
सत्तति दीर्घायु नहीं होती। इस प्रकार यह सिद्ध द्ोता हैं 
कि विवाहके लिए २० से २५ चर्णकी अवस्था ही अधिक 
उपयुक्त होतो हैं । - 

मांखिक धर्म एक महीनेमें होता है। प्रायः २८ वें 
दिन उसको मियाद है। प्रायः एक द्वी दिन औौर 
ठीक एक ही समयपर रजोद्शंन होता है। कुछ स््रियोंको 
एक मासके बदुछे तीन सप्ताहमें ही रजोद्शन होता है। 
मासिक धर्म तीनसे पांच दि्नितक वरावर जारी रहता हैं। 
क्रमी कभी १ सप्ताद तक उसका क्रम नहीं टुटता ओर 
कभी कप्ती तो इससे भी अधिक समय छग जाता है। 
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यह अठुमान किया गया है, कि मासिक धर्ममें प्रत्येक 
घार दूससे पन्रह तोलातक रज गिरता है। स्त्रियां 
उस समयतक गर्भधारण नहीं कर सकतीं, जयतक कि 
मासिक धर्म नियमित झुपसे न होता हो। यद्यपि ऐसे भी 
उदाहरण मिले हैं, जहां मासिक धमके अमावमें भी गर्भा- 
धान हुआभा है, किन्तु इस प्रकारके उदाहरण अत्यन्त मह्प 
हैं। भारतवर्षमें मासिक धर्म १२ वर्षकी भवस्थासे लेकर 
१६ चर्णरी अवस्था तक प्रारम्भ होता है। कमी कभी 
इससे कुछ कम आयु वाली वालिकाओंकों भी मासिक धर्म 
होते देखा गया है और कप्मी १६ वर्णते कुछ अधिक 
आयुमें प्रारम्भ होता हुआ भी देखा गया है। मासिक धर्म 
घनी वस्तार्में रहनेचाली ओर विछालो जीवन व्यतीत करने 
चाली वालिकाओोंकी अपेक्षा, जो देद्दातोंमें रहती और 
सादा जीवन विताती हैं, अधिक जल्दी प्रारम्प होता है । 
माखिक धर्म प्रारस्म होनेके बादसे ३०, ३५ धर्णतक 
होता रहता है। जत्रतक मासिक धर्म द्ोता रद्दता है, 
तमीतक ख्री गर्भंधारणके योग्य रहती है। जब उसको 
वह अवस्था चध्यतीत हो जाती है, तव धद सन्तानव्ती नहीं. . 
हो सकती। मासिक घ॒र्म छगभग ४५ वर्णकी अवस्थामें 
बन्द हो आता है। इसलिए कुछ उद्ादरणोंकों छोड़-' 
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कर उस अचस्थाके बाद शायद्‌ ही कोई रुच्ो पुतञ्रवतो 
द्ोती है । ह 
उष्ण कटिवन्धके देशोंमें बालिकायें छोटी ही अवस्थामें 

खुचा ओर पुत्न॒चती बन जाती हैं। इसका एक कारण वाल- 
विवाद्द भी है। शीत कटिवन्धक्के देशोंकी दशा इसके प्रति- 
कूल होती है। चहाँ मासिक घर्म अधिक आयुमें होता है। 
मासिक धर्म गर्भाशयके रक्त भाण्डारको फट जानैको कहते 
हैं। मासिक घमंमें रज, रच, आँव आदि मिश्रित एक द्वव 
'. पदार्थ गिरता है। इस स्माचमें कतरे नहीं गिरने चाहिए। 
यदि कतरे गिरते हैं, दो ऋतुमती ख्लरीको वड़ा कष्ट उठाना 
पड़ता है। इसके अतिरिक्त ज़बतक कतरे गिरते रहते 
हैं, तवबतक चह गर्भ धारणमें असमर्थ रहती है। ऐसी 
अवस्थामें किसी सद्देद्की अनुमतिसे ओषधिका प्रवन्ध 
करना चादिए | मासिक धर्म गर्मावसस्‍थामें विलकुछ बन्द 
हो जाता है भोर गर्भाशयके विगड़ जानेपए भी कप्ती कमी 
उसका स्वाव बन्द्‌ रहता है 

, शर्म घारणके प्रारम्भिक दो तीच मद्दीनोंतक थोड़ा थोड़ा 
रज़ गिरता रहता है। यद्द रज ठीक उसी समय गिरता है, 
जब मासिक धर्मका अवसर आता है। ऐसे अवसरोंपर 
* यह कद्दा जा सकता है, कि अप्ुक स्त्रो गर्भवती है। कुछ 
[ «२: ] 


« नारे) विज्ञ)न + 
'छोगोंका' कहना है, कि यदि स्त्री गर्भावस्थामें रज स्राव 
करती रहती है, तो उसका दूध अधिक साफ:ओऔर अधिक 
मीठा होता है। किन्तु यद भूल है। उस समयक्ता मासिक 
'घर्म माताकों निर्वेल बना दैता है और उससे दूधके अधिक 
:बिगड़नेका ही भय होता है । 

यदि गर्भाधानके बाद भी कष्टफे साथ मासिक धर्म 
हो तो समझना चादिए, कि उसका ग्रभपात द्दोनेधाला है | 
यह गर्भपातका चिह॒ है। यंह एक विचारणीय विपय है 
और इसके लिए अच्छे डाक्टरकों सलाह लेनी आवश्यक 
होती है। यदि किसी ख्रीको जिसका विवाद दोने जा रहा 
दो, कएके साथ मासिक धर्म द्वो रद्दा हो, तो उसके माता 
पिताका .धर्म है, कि विवाह होनेके पदिले किसी अश्ुभवी 
वैध या डाबटरसे उस रोगकी औषधि करावे। यदि ऐला 
न द्वोगा, तो विवाद्द दो जानेके घाद्‌ चद भस्वस्थ रहेगी या 
गर्भ घारणके अयोग्य होगी ओर यदि कम्ती गर्भ धा।ण भी 
फरेगी तो गर्भपातकी आशंका बनी रहेगी। 

मासिक धर्मके अचसर पर गिखेवाले रज़ञका वर्ण 
रक्के समान होता है। यदि उसके चर्णमें भेद दो; वद 
'फीका हो था अधिक गहरा दो, तो उस समय, रुत्रीके गर्भ 
आरण करनेकी सम्भावना कम्र होती है। ऐसे अवसरपर 
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किसो सहदेधकी सलाहसे भोषधि करनी चाहिए। जिस 
संमय इस प्रकारके रोगोंका उपाय हो जायगा, उसी समय 
स्त्री गर्भाधानके योग्य होगी। किसी किसो अवसरपर यह 
. होता है, कि मासिक घार्म बहुत कम होता है। यह भी 
निःसन्तान होनेका एक कारण द्वोता है। गर्भाधानके लिए. 
स्त्रियोंके गर्माशयका अच्छी हालतमें रहना नितान्त आव- 
श्यक होता है । 

विवाहिता ख्लियोंके कभी कंभी सफेद पायी गिरता है।' 
ज्यों ज्यों यह पानो भधिक गिरता है, त्यों त्यों रजलाव 
कम होता जाता है ओर जब पानोका ग्रिरना बहुत हीः 
अधिक हो जाता है, तब रजल्लाव शिलकुछ बन्द हो जाता है ।. 
डख समय आवश्यकता होतो है, कि पानो गिरना रोका 
जाय और रज्लाव होनेका उद्योग किया जाय | यदि रजलाव:: 
समुचित रीतिसे होने छगे, तो पावीका गिरना विलकुछ बन्द 
हो दो जाय। रजका खराब हो जाना पानी गिरनेका - 
अधिकांशमें, कारण होता है। जब स्त्नीको नियप्रित रुपसते : 
मासिक धर्म न होता हो ओर वह गर्भवती भी न हो, तो 
चैयों ओर डाक्टरोंले ओंषधि अवश्य करानो चांहिए। जब - 
यह कद्दा जांता है, कि मासिक घ॒र्में नियमित रुपसे होता है : 
तब इस कथनका अर्थ यद होता है, कि उसका नियम मात्रा, : 
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रूप और समग्र तीनोंपें ठोक रहता है। यदि इनमेंसे 
किसी एकमें भो उसका नियम ठोक न रहे, तो समम्ना 
चाहिए, कि ख्ीछा स्वास्थ्य ठीऊ नहों है भोर शोघ दी 
उसकी ओपधि करनी चाहिए | 

भाजकल, प्रायः बड़े धरानोंकी त्लियोंमें दिस्टिरिया * 
'रोगकी शिकायत रहती है। सच पूछिये, तो यद शिकायत 
अब यचहुत अधिक चढ़ गयी है। इसमें किलो प्रकारका 
आश्चर्य न करना चाहिए। विवाद द्ो जनेके पश्चात्‌ जिस 
विलासिता, जिस असंयम, जिस अविचारसे जीवन विताया 
जाता है, वद इसका पर्याप्त कारण है। ऐसी अवज्याओंमें 
भासिक धर्म भी ठीक समयपर नहीं होता। या तो चह 
अधिक शीघ्रताते दो जाता है या अधिक विल्मतरसे द्ोता है। 
ऐसी स््िपां भी, यदि मालिक धर्म खुघारने ओर स्वास्थ्य 
रक्षा करनेका उचित उपाय न किया जाय तो, गर्माधानके 
अयोग्य हो जाती है, और यदि उनके गर्भ रद्द भो जाता है. 
तो उस गर्भसे जो सनन्‍्तान उत्पन्न होती है, वह निदंछ ओर 
शक्ति द्वीव होठों है। शोकीन दोना और जनती बनना ये 
द्वो विरोधी वातें हैं। यह कितने दुःखकी वात है, कि. 


& इस दोगमें द्ली हाथपेर फटकती और भगण्टप्तयट बकती है। 
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अलंझप नारियां इस विलालिताका शिकार .चना फरती हैं | 
सबसे बड़े दु-खकी वात तो यह होती है, कि यदि तक भौर 
युक्तियोंले डचका खएडन भी किया जाता है, तो भी कोई 
नहीं सुनदा। चिलासी द्लियोंके सामने तके करना, प्रार्थ- 
नाएँ करना, उनकी हँली उड़ाना सव कुछ व्यर्थ जाता है। 
तयापि हमें अपना स्वर ऊंचा उठाना ही है। इस चढ़ती 
हुई महामारीकों दूर करनेके लिए हमें सच प्रकारके विश्ल 
बाधाओंका सामना करनेके लिए सदा प्रस्तुत रहना 
चाहिए | 

जिन स्नरियोंकों मासिक धर्म नियमित #पले न होता 
हो, जो हिस्टिरिया, भजीर्ण आदि रोयोंले पीड़ित हों, जो' 
निवंछ भौर अशक्त हों, ओर ज्ञिवकां जीवन ही भारमय हो,. 
वे भो यदि अच्छे वैद्यों ओर डाक्टरॉंकी औषधि करें, तो 
स्वास्थ्य छाम कर खकती हैँ। मासिक धर्म लस्वत्धो 
समप्तस्त वातोंपर ह्लियोंकों अच्छे बेद्यों ओर डाकररोंकी 
सलाहपर भी काम करना चाहिए। वहुधा मासिक धर्मकेः 
बोष साधारण स्वास्थ्यके ठीक न होनेसे दी उत्पन्न होते 
हैं। इसलिए साधाण्ण स्वास्थ्यको ठोक रखना कत्त व्य 
होवा है ओर साधारण स्वास्थ्य वायु परिवत्त न, व्यायाम 
जल्‍दी सोना; जल्दी उठना, और इसी प्रकारके अन्‍य उपायों 
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द्वारा, जिनका उल्लेख ऊपर किया जाचुका है, सरलता 
पूर्वक खुधारा जा सकता है। स्वास्थ्य खुधारनेसे 
मासिक धर्म भी छुघर जाता है। सब स्लियोंकों एक 
समान ही मासिक धर्म नहीं होता और साधारण नियमले 
कुछ भन्वरके साथ मासिक धर्म होता कोई प्रभाव नहीं 
डालता । 

जब सत्नीका मांसिक धर्म चन्द दो जाता है, तव यह 
कहा जाता है, कि उसका एक भिन्‍न प्रकारका जीवन आरम्म 
दोता है। उस समय यदि धद रुँभाछ न रखे, तो उसका 
स्वास्थ्य खराप होता चला जायगा। इस प्रशास्‍के जीवन- 
का समय रजोदर्शवले ३०, ३५ वर्ण बाद अर्थात्‌ स््रीकी 
कोई ४५ वर्षकों अवस्थामें भाता है। यह भी होता है, कि 
इस अवशाक्के आनेतक उसका मासिक धर्म बड़ा अनियमित 
हो जाता है। कप्ती समयसे पहिड्े ही रजल्लाव हो जाता 
है और कमी देरको, कभी शुद्ध रक्त वर्णका रक्त गरिरता है, 
कभी फीका या श्याम वर्णका। जब उक्त भवथा 
आ जांती है तब, कभी कभी उसके कुछ पहिल्ले और कुछ 
बाद भी ख्रोक़ो गरमी चहुत सतातो है, वद छाल पड़ जाती 
है, फिर उसके पसीना निकलने लगता दै ओर उसके बार 
चंद शीतल भौर ठंढो दो जाती है। इस प्रकारकी गरमी 
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अनियमितताके साथ होती है । कभी कन्नी तो वह एक 
दिनमें दो दो तीन तीन बार तक अपना प्रभाव डालती रइती 
है। कभी कभी इस गरमीके लक्षण हिस्टिरिया रोगके सद्दृश 
दो जाते हैं। उस अवखरपर थोड़ी सी ओपधि सेवन कर 
लेना छामदायक द्वोता है। रुच्री-जीवनका यद परिवत्त न 
काल वड़े महत्वक्रा होता है। वह निर्णय करता है, कि 
अपने शेष जीवनमें स्त्री स्वस्थ रहेगी या अस्वप् | अतएव 
स्त्रीके लिए यह फच वन्य हो जाता है, कि वह इस विषय 
पर ध्यान दे। यदि यद्द परिवर्चन भन्ुकूछ हुआ, जैसा 
कि थोड़ो ली सावघानीले हो सकता है, तो रुत्रीका शरीर 
उन्नति करता है ओर वह अपने पूर्वा जीचनकी अपेक्षा 
अधिक अच्छा स्वास्थ्य प्राप्त करती है। उसमें एक नवीन 
स्फूर्ति जागरित हो जातों है और वह अधिक झुखका 
अन्नुभव करने लगती है। जो ख्रो अपनी आयुकते पहिले 
दिनोंमें विछासिताले बची रहती है, जो सादगीके साथ 
रदी हैं, जिसने चुद्धिले काम लिया है, जिसने पर्याप्त 
व्यायाम किया है, चद अपनी पिछली आयुर्मे संसारका वह्द 
सबसे भ्रेष्ठ छुप्त अठुमव करती है, जिसे स्वास्थ्य कहते हैं । 


न्‍अरन्‍म्याशवालनअमममनानलामकलकपन- मम, 
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क्षीिधानका पहिला चिन्द, जिससे रुत्री यद समक्त, 
सकती है, कि चद गर्भवती है, लोका मासिक धर्म 
रक जाना है। यह, यदि वह मालिक धर्म रुकनेके पहिले 
स्वष्य थी वो, सबसे प्रधान चिन्ह दोता है। किन्तु इस 
चिन्दके अतिरिक्त अन्य चिन्ह इसकी पुष्टिफे छिए आवश्यक 
दोते हैं। 
गर्भवती दोनेका दूसरा: चित्द 'प्रातःकालीन बीमारी” 
होती हैं। यद्द गर्माधानके चिन्होंमेंसे सबसे प्रारम्भिक 
चिन्द होता है। यह, पर्भाधान होनेफ़े कुछ दही दिन वबादले 
होने लगता है ओर अधिकसे अधिक एक पक्ष अथवा तीन 
सप्तादोंके अन्दर ही इसका प्रारम्प द्ो जाता है। 'प्रातः 
कालीन रोग! वहुधा दुःखदायो होता है। कप्ती कम्ती तो 
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वह यहांतक चढ़ जाता है, कि घमन तक होने लगते है और 
खाना अच्छा नहीं लगता । यद्द चित्द प्रायः प्रारस्मिक तोन 
ओर चार मद्दोनेक्रे अन्द्र लुप हो जाता है। 'प्रात:कालीन' 
रोग! गर्भाघानके अवसरपर सदा होता भी नहीं है। किन्तु 
वह वहुधा गर्भाधानका स्राथी अवश्य होता है भौर बहुत 
लछोय जो खन्ततिवाब हैं, इस चिन्हपर अन्य चिन्दोंकी णपैक्षा 
चहुत अधिक विश्वास करते हैं। 
गर्मधानका दीखरा चिन्ह यह है, कि गर्भचती स्लीड्े- 
- स्तन बढ़ने लगते हैं, छुचाग्र भागका चर्ण बइल जाता हैं। 
यह सब लगभग दूसरे मद्दीनेले भारस्स द्वोता हैं। कभी 
कभी यह भी -द्वोता है, कि धरारस्मिक कुछ महीनोंके वाद 
स्तनोंले एक प्रकारका पानी अथवा दूध निकलने लगता है । 
'यह अन्तिम चिन्ह प्रथम गर्धाधानमें बड़ा विश्वास-पात्र 
प्रमाण होता है। यद्द होनेसे निश्चयात्मनक रुपसे कहा जा 
सकता है कि रुत्री गर्भवती है। किन्तु पिछले गर्भाधानोंके 
लिए वह इतना घूल्यवान नहीं होता, क्योंकि उस अवश्यामें 
'स्तनोंमें कुछ न कुछ दूध राददता ही है। 
गर्माचती सत्रांके स्तनोंकी रगें नोली हो जाती हैं। वे 
अधिक स्पष्टतासे दिखलायी पड़तो हैं। छ्तन अधिक कठोर 
हो जाते हैं। कुचाश्न भाग वहुघा बढ़ जाता है और साधा- 
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रण अवष्याकी अपेक्षा अधिक स्व मालूम होता है| उनके: 
अग्रतायर्म विशेष प्रकारकी नमो होती हैं, यहां तक कि कमी 
कभी उनले कपड़ोंमें दाग तक पड़ जाते हैं। कुचात्र भागकैः 
आसपास एक गोलाकार तृत्त सा जींच जाता है भोर दूसरे . 
महोनेसे उसका चर्ण बदलने लगता है। पहिले यह चर्ण 
कुछ हलका होता है, फिर धीरे धीरे गद्दरा होता जाता है | 
यहां तक कि अन्तमें वह वहुत गहरा हो जाता है। 
डा9 मात्टगोमरी, जो इस विपयक्ते विशेष विद्वान थे, कहते 
हैं---"पदिले दो तीन मद्दीनेमें गोलबृत बनता और पुष्ठ होता 
है। उसके वाद उसका रंग चद्लता रहता है। जिस 
स्रीका शरीर गौर चणका द्वोता है, उसके कुचाग्र भागका रंग 
गहरा श्याम नहीं होता--कुछ फीका होता है। जिस 
खीका रह कुछ गदरा होता है, उसकी छुचाग्र श्यामता: 
अयिक गहरी द्योती है। गोल-बृत्तका व्यास एक इश्चते ढेढ | 
इस तकका होता हैं।” गहरे रगवाला दूच कुछ घुका हुआ. 
सा भी माल्म होता है । 

गर्माघानक। चतुर्थ चिन्द गर्भका फड़कना है। यह: 
गर्भाधानक़े छयमग चार मद्दीने वादले द्ोता हैं। कमी 
कभी इससे पद्ििले भोर इसके वादसे भी प्रारम्म होता है । . 
ऐसी दशामें ल्लियां मूछित सो हो जाती हैं और कमी: 
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कमी तो विलकुल मूछित द्वो द्वो जाती हैं। बे प्रायः रोगी, 
बीमार, शक्तिद्दोव बन जाती हैं। कमी कमी तो ऊरें हिस्टि- 
रिया रोग हो जाता है। पेट गर्भथित बालकऊ्े हिलने 
डुलनेसे फड़कता है। कुछ पुराने लोगोंकी धारणा है, कि 
जबतक पेट नहीं फड़कता, तबतक गर्भथ्थित बालकके जीव 
नहीं होता। यह धारणा बड़ी प्रामक है । गर्मल्ित वालक 
उसी समयले जीवित होता है, जबसे उसका बनना प्रारस्म 
द्ोता है। इसलिए जो स्त्रियां गर्माधानके प्रारम्भिक फाठमें 
गर्भपाठको उत्तेजना देती हैं, बे बड़ा भयंकर पाप करती हैं। 
यह उतनो ही वड़ी हत्या है, जितनी कि एक जन्मित बालक- 
को मार डालमेकी हत्या होती है। गर्सपात करनेका 
प्रथल्ल करना एक भयंकर हृत्या है। उससे माताके 
स्वास्थ्यक्रो भी गददरा धक्का पहुँचता है। इससे उसकी 
'तत्कालिक झत्यु तक द्वो सकती है ओर स्वास्थ्यमें इतना 
'गहरा धक्का छग सकता है कि फिर कभी वह खुधर ही न 
खके। यदि गर्भापात करनेते ऐसी भयंकर छितियां उत्पत्न 
'हो जाय॑, तो स्नरी दया-पात्र नहीं होती, अपने कर्मो'के लिए 
'डसको यह द्रुड उचित ही मिलता है। हमारा आदश उच्च 
है, मारे आदशेक्रा अठुयायी कोई भी मलुष्य ऐसे कर 
वकर्मो'की निन्‍दा करनेमें संकोच नहीं कर सकता | किन्तु 
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कुछ ऐसे दुए ओर पापों छोग भो पढ़े हैं, जो ऐसे कामों- 
की शिक्षा देते हैं और उनके लिए स्तरियोंकों उत्साहित 
करते हैं। हे 
: चायुका प्रकोप कप्तो कमी स्थिपोंकों इस धोखेंमें डाल 
देता है, कि उनका पेट फड़कने लगा है। किन्तु यदद निश्चय 
करनेमें कि गर्भ है अथवा नहों किसी एक ही चिन्दको 
. पाकर सल्तोष न करना चाहिए। थायुके प्रकोष ओर 
गर्भके लक्षणमें निश्चल्ञत्नित अन्तर होता है । चायुक्के प्रकोपमें 
पेट एक क्षणमें बड़ा और दूसरे क्षण छोटा मालूम द्वोने 
लगता है, गर्भाधानां वृद्धि धीरे धीरे द्वोती है और बढ़ 
जनेके वाद छोटा नहीं द्ोता। वायुके प्रकोपमें यदि 
आंतोंको दबाया जायगा, तो वायुका इधर उधर जाना छुच 
पड़ेगा, किन्तु गर्भावष्ामें पेट जितना बढ़वा जाता है, उतना 
हृढ़ भर थथायी द्वोवा है। बायुक्के प्रकोपमें पेटको ढोलक 
फी भांति वजानेसे कुछ कुछ होलकका सता स्वर निकलता 
है, इसके विपरीत गर्भावस्‍थामें बढ़े हुए पेटको वज्ञानेलि एक 
भारों आवाज .निकलती है, जैसी किसी घन पदार्थको 
चजानेसे निकलती है। वायुके प्रकोपमें पेटमें उ'गछी 
गाढ़नेले चाथु इंधर उधर दृटती हुई मालूम पड़ेगी, किन्तु 
गर्भावणाके पेटमें उगली गाड़नेले गड़ेगी दो नहीं। 
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. पांचर्बाँ चिंन्द यद है, कि जबसे पेट फड़कने लगता है; 
“चबले पेटका आकार बढ़ने लगता है: और यह कडठोर होता 
'जाता है। कमी कभी पेटपर चर्बीक्रे बढ़ आनेको भी ख्रियां 
 गर्भाधांनका यह चिन्द्र समकू लेती हैं। किन्तु चर्बीकी 
- कठोरता और गर्भकी कठोरतामें बड़ा अन्तर होता है । 
छठां चिन्ह यह है, कि गर्भचती स्त्रीकी नाभी निकछ 
आती है! यह चिन्द उस समय तक नहीं मालूम द्वोता, 
-जब तक कि पेटकी फड़कन कुछ दिनों नहीं हो लेती। 
- गर्भाधानऊे पहिके दो मद्दीनोंमें तो नामि कुछ भधिक्र गहरी 
' हो जाती है। फिर ज्यों ज्यों गर्भके दिवस बीतते जाते हैं 
- त्यों त्यों नामी बाहर निकलती आती है। 
निद्रा, दृद्यमें दाह, रा अधिक निकलना, दातोंमें पीड़ा 
होना, भूखका कम लगना, बड़ी बड़ी छाटखायें होना, वात 
बातमें ,मस्तिष्कका उत्तेज्ञित हो जाना, चेहरा पीछा पड़ 
जाना, शरीरपर पीले पोछेले निशान पड़ जाना ओर खाना 
' पीना पखन्‍्द्‌ आना या नापसन्द्‌ आना--इनमेंसे एक न एक ' 
चिन्ह भी गर्भिणी स्त्रीफे अवश्य द्वोता है। किन्तु ये बातें 
अन्य कारणोंसे भी उत्पन्न हो- सकती हैं, इसलिए बिना 
ऊपर बताये हुए अन्य चिन्होंकी उपस्थितिक्े केवल इन्हीं 
-चिन्होंपर विश्वाल न करना चादिए । 
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. गर्मवतों रुत्रोको किसी दशामें कहें कपड़े न पदिनना 
चाहिए, गर्मंखित वालकके लिए पर्याप्त स्याव' रखना 
चाहिए। गर्मवती ल्लीको तो कुछ वाँघना ही न चाहिए।' 
कमर, पेंट और छातीपर पहिननेचाछे कपड़े भी ढीले होने 
चाहिए। कड़ा वन्धन माता भोर सन्‍्तान दोनोंके छिए 
हानिकारक होता है। इससे कप्ती कप्ती गर्भपात तक्क हो 
नाता है। कह्ठे कपड़े पद्दिननेसे गर्भंथित वालककी उन्नति- 
में. उक्रावट आती है, स्त्रोके स्तव पढ़ने नहों पाते। इससे 
चालक उत्पन्न दोनेके पश्चात्‌ माताएँ उनके लिए काफ़ी दूध 
तक नहीं दे सकतीं | ल्लियोंकों इन बुराश्योंकी ओर पदिले 
हीसे ध्यांन दैना चाहिए। । 
गर्भचती स्त्रीके पेरोंके सूछ जानेकी और उनमें दद' 
दहोनेकी भी सम्मावना रहती है। पेरोंकी नें तन जातो 
हैं। ऐसे अवलरोपर पेरोंमें कोई कड़ी चीज़ न वाँधना 
चादिए। मोजा आदि पहिननमेमें भो कहे फीतोंका वाँधनता 
छोड़ देना चाहिए। यदि नें बहुत ही अधिक तन गयी हों, 
वो मोजों भारिका पहिनना ही विलकुल छोड़ देना चाहिए । 
लानत--गरम पानीले कान करना गर्भावषामें अधिक 
शिधिलता उत्पन्न करनेवाला होता है। उससे तो कम्ती 
खान करना. ही न चाहिए । हां, जाड़ेके दिनोंमें. गुनगुने 
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पानीसे स्नान किया जा सकता है। उंढें पानीसे स्लान 
करना अधिक लाभदायक होता है। ज्वान करनेके बाद से 
जँगोछेलसे शरीरको पोंछ डालना चाहिए । स्लान करनेके लिए 
होज बनाकर और उठंढे पानीसे उसे भरकर उसमें बैठकर 
स्तान करना अधिक अच्छा .होता है। जाड़ेके दिलोंमें 
अधिक समय तक पानीर्मे रहना हानिकारक होता है।- 
उससे ज्ञुकाम आदि रोगोंके दो जानेको आशंका होतो है। 
कलके नीचे चेंठकर अथवा और ऐसे दी ध्थानोंमें दैठकर जहाँ 
ऊपरसे पानी गिस्ता हो, स्नान करना द्वानिकारक होता है | 

वायु ओर व्यायाम--गर्भबदी स्त्रीको व्यायाम- 
के सम्बन्धमें बहुत सावधान रहना चाहिए। अधिक 
चलना ओर अधिक व्यायाम करना गर्भावशामें हानि- 
कारक होता है। इससे गर्भपातका मय रहता है। थतः 
ज्यों ही स्त्रीको गर्भवती होनेका तनिक भी सनन्‍्देह हो 
जाय, त्योंद्दी उसे व्यायामके सस्वन्धमें सावधान हो जाना 
चाहिए। इससे यह न समभ््ना चाहिए, कि स्वच्छ और 
खुली वायुका सेवन हो बिलकुल वन्द्‌ कर दिया। स्वच्छ 
वायुमें धीरे घीरे रहछते रहना अच्छा द्वोता है। गर्मचतीके 
लिए यह वड़े छामकी बात द्योती है, कि अपना कमले 
कम आधा समय स्वच्छ वायुमें बितावे. स्वच्छ, वायु 


[ ६६ ) 


5 २)९)-किक्ष)न + 

और साधारण व्यायामसे उस समयके बहुतसे दोष नष्ट 
होते हैं। उनसे सत्रीका स्वास्थ्य ठीक रहता है, आंतें 
साफ़ और खुली रहती हैं, ओर उनसे वेहोशी और मूर्च्छा 
आदिको, जो गर्भाघानकी प्राथमिक अवश्यामें वहुतायतले 
होते हैं, बहुत लाम पहुंचता है। इस प्रकार गर्मावस्‍्थामें, 
व्यॉयाम, स्वच्छ वायु ओर परिश्रम बड़े महत्वकी वस्तुयें 
हैं। यदि उनकी उपेक्षा की जायगी, तो प्रसव पीड़ाफे 
अधिक कठिन और दुःखद होनेकी आशंका होगी। प्रसव 
पीड़ाके कमर करनेका सबसे अच्छा ओर प्रभावशाली उपाय 
व्यायाम करना, स्वच्छ वायुका सेवन करना और फाममें लगे 
रहना है। गरीब स्त्रियोंकी, जो दिन रात काममें रूगी 
, रहती हैं. ओर जिन्हें काममें ही वाहर निकलकर स्वच्छ 
वायुके लेवनका अवसर मिल जाता है, प्रसव पीड़ा कठिन 
नहीं होती। थे उससे अधिक भयभीत होती हुई कमी 
दृष्टि नहीं आतीं। इसके विपरीत बड़े घरोंकी स्लियां प्रसव 
पीड़ाके भयले ही व्यधित दो जाती हैं । 

गर्भावस्‍्थामें रुकना, भारी थोक उठाना, अधिक ऊँचे 
स्थानको पहुँ चनेका प्रयत्न करना, दौड़ना आदि बातें साव- 
धानीके साथ पचानी चाहिएँ । इनले प्रायः गर्भपातका 
भय होता है। गर्भावस्‍थामें आलस्य बढ़ा दी हानिकारक 
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होता है। जो गर्भवती रूत्री अपना अधिकांश समय गहों 
ओर तकियोंके सहारे छेटे हुए वित्ताती है, डसको प्रसव 
पीड़ा अधिक खतातों है; और जो अपना समय घरेलू 
कामकाजमें काथतो है, उसको उस पोड़ाका दुःख नहीं 
उठाना पड़ता। ग़रीब स््रियोंकों प्रसव-पीड़ाकी बेदना 
कम होने और ग़रीबीको यंत्रणाओंके होते हुए भो, उनके 
वांछकोंके हृए-पुष्ट होनेका प्रधान कारण यह है, कि उनका 
जीवन उद्योगी द्ोता है। यह वात स्मरण रखनी चाहिए 
कि उद्योगी और उत्साहपूर्ण जीवन व्यतीत करनेवाली 
* स्त्रियोंको प्रसव-पीड़ा भी कम होती है ओर उनकी समन्तति- 
स्वृष्ष होती है। आलस्यसे घविपत्तियाँ,:ध्वोम और चेद्ना 
उत्पन्न होती है। इसका प्रभाव गर्सिणी ख्लीपर भौर श्ली 
अधिक पड़ता है। इस बातका अनुसव स्लीको उसी समय 
होता है, जब चह प्रसव-पीड़ासे व्यथित होती हैं। घरटन 
कहता है “अलछखता वड़प्पनका चिन्ह, शरीर और मस्तिष्क- 
का विष होता है, दुश्ताकी छाप, तन्त्रनिष्ठा (07$०97९) 
की सौतेली माँ, शरारतकी जननी, पापोंका एक पाप होती 
है । चद, वह गद्दां है जिसमें शेतान आराम करता है | वह 
न फेवल चिन्ता रोगको उत्पन्न करती है पत्युत्‌ उसले अन्य 
आई भ्रकारके रोगोंको सी जन्म मिलता है। मस्तिष्क 
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स्वभावत: उद्योगी द्वोता है और उसे यदि कोई अच्छा काम 
जहीं मिलता वो उसका रूकाव व॒राइयोंकों ओर द्वो जाता 
है |” कभी कमी गर्म चती स्रियाँ गर्भोको प्राहतिक आयोजनके 
अतिरिक्त एक रोग सममती है। इसका परिणाद यह द्वोता 
है. कि थे अनेकप्रकारकी औषधियोंके चकरमें पड़कर अपने 
आपको नष्ट कर देती हैं । 

प्रकाश--स्तियोंको घरके प्रकाशकी भोर अधिक 
“यानदैना चादिए | जिड़कियाँ, करोखे भादि सदा ख़ुले रहने 
चाहिएँ । भरोखोंका खुला रहना प्रकाशके लिए और भी 
अधिक आवश्यक द्वोता है। प्रकाशके लिए ररोले संबसे 
अधिक उपयोगी द्वोते हैं। वे सबसे अधिक प्रकाश दैने- 
चाढे और घरको शुद्ध करनेवाले होते हैं। हमारी प्रवद् 
धारणा है, कि यदि भ्रकाशका पूरा पूरा ध्यान रखा जाय तो 
अचूति-ज्वरका रोग नामको सी न रद्द जाय। जिड़कियों 
और भरोखोंकों वन्‍द्‌ रखनेकी प्रथा बड़ी घातक द्वोती है.। 
इससे अनैक प्रकारफे रोग उत्पन्न द्वोते.हैं- फेफडोंसे . जो 
साप निकलती है, वह विपैली होती है। बन्द कमरोमें, 
डसके निकलनेका स्थान न द्वोनेले, घहदी वायु भरी रहती है 
और वारवार उसीका फिर श्वास लेनेले वह विष शरीरतें 
अविष्ट द्वो जाता है। हम कईबार इस विपयपर जोर दे चुके 
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हैं। इससे नाक, आमाशय ओर स्वास्थ्य को बड़ी हानि 
पहुँ चती है। सबसे पहले इसका प्रभाव नाकपर पड़ता है। 
नाक ऐसे अवसरोंपर एक चोपदारका कांम करती है। वह 
आमेवाले रोगोंको पहिले हीसे सूचना देती है। दु्गेन्धि 
आगामी आपत्तियोंकी सूचक होती हैं। यदि हममें दुर्गन्धि: 
का ज्लान न होता तो हमें अनेक आपत्तियोंका शिकार बनना 
पड़ता । प्रायः यद्द देखनेमें आता है, कि जदाँ अधिक नप्रीः 
होवी है, चहाँ पर छुर्गन्धि आने छगती है.। उस दुर्ग॑नन्‍्धको' 
दूर फरनेका छोग प्रयत्न करते हैं। दुगन्धिके दूर होतेदी 
उसका भय भी दूर द्वो जाता है। द्ुग स्थिको दूर करनेके 
उपायोंमें, छु्ग न्‍्थ स्थानकों पानीले धो डालना, वहांसे. 
गन्‍्दूगी हटा देना, सफाई रखता, साबुन और पानीसे धो' 
देना, धूप देना, चायुके भाचाग्रमनके लिए स्थान रखता आदि. 
संसारमें सदसे अधिक उपयोगी उपाय हैं। प्वसनेथीने 
चैध्क विषयपर व्याख्यान देंते हुए एकबार कह्दा था 'धुआँकी-. 
खराबी बढ़े मदत्वकी वस्तु है। बह ऐसी भयंकर दुग न्थि. 
देती है कि हम अपनी जिड़कियाँ और ररोणे खोलनेके लिए. 
विवश हो जाते हैं। हम दुग न्थि ताड़ लेते है। उसको 
दूर भी करते हैं किन्तु कया इससे उसका मय दूर जाता है! 
केवल दुर्ग न्थि दूर करनेसे मय दूर नहीं हो लकता | भय दू८ 
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ऋरनेफे छिए तो दुर्गन्धि उत्पन्न करनेवाले वास्तविक कारण 
ही नाश करनेकी आावश्यक्रता होती है। फारणका नाश 
होनेसे परिणाम अपने आप नए दो जायया ।” दुर्गेन्धि दूर 
करनेके लिए पानीको निरंतर बहाते रहना छाम्रकीं अपेक्षा 
_ "दानिद्दी अधिक करता है। इस सस्वन्धमें साबुन पानी 
ओर फाडूका प्रयोग, धुप और स्व॒च्छन्द प्रकाशक्रे खमान 
'डपयोगी ओर कोई भी चस्तु नहीं होती। आजक्रल छोग 
डुर्गन्घिको दूर करनेकी बातपर तो बड़ा कोर देते हैं, किन्तु 
दुर्गेन्धिके कारण दूर करनेकी ओर कुछ भी ध्यान नहीं 
दिया जाता। वे प्राकृतिक उपायोंकी अपेक्षा रत्रिप उपा- 
यॉपर द्वी अधिक ध्यान देते हैं। मनुष्यका कृत्रिम उपायोंपर 
इतना अधिक विश्वास करना दुःखकी बात हैं । 

यदि किसी बढ़े घरानेकी त्री, दूया करके, प्रातःकाल 
किखो ऐसे ग़रीबके घरका निरीक्षण करे, जदाँ वह अथवा वे. 
९ क्योंकि अधिकांशमें ररीव छोग एकट्दी कमरेंसें इतनी 
अधिक उूख्यामें रहते हैं कि उन्हें श्वास लेनेतककी जगह 
'नहीं होती ) सोते द्वोते है', भर जद्यांकी खिड़कियां रोके 
आदि बन्द रहते है', भौर जहाँ वेयक्तिक स्वच्छतापर अधिक 
अयाव नहीं दिया जाता, तो वह अधुमव करेंगी कि चह्ांपर 
शक प्रकारकी मूच्छासी है, एक प्रकारका दवाव ला है, 
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बीमारी है, सरो दृदं है ओर एक घड़ी भयंकर दुर्गन्धि है; 
सारांश यह कि वे एक विषैले कमरेमें होते हैं। वहांणक 
ऐसी गन्ध है, जिसको एकवार सूघलेनेपर फिर कप्ी- भूलछा 
नहीं जा सकता। कितने दुःखकी बात है कि इन द्रिद्र 
छोगोंको ऐसे स्थानोंमें रहना पड़ता है, जहां पशु भी नहीं रह 
सकते । द्रिद्वता तेरा नाश हो | | 

ख्रियोंकों खिड़कियों और भरोंखोंका ध्यान रखनेफे 
अतिरिक्त अपने पनालोंका ध्यान भी रहना चाहिए। पना- 
लोक गन्दे रदनेसे प्रसूति-ज्वर तथा अन्य प्रकारके ज्वर और 
सैकड़ों भयंकर बीमारियां उत्पन्न होती हैं । अतः इनका 
साफ रखना परमावश्यक है। भनुष्योंके रहनेके स्थानपर: 
' गन्दगोका रखना नितांत हानिकारक होता है। गन्दूगी तो 
 खादफे कामके लिए ही अच्छी होती है 

विश्वामकी आवश्यकता---गर्भंचती ख्लौको 
दिनर्में दो एक घंटे गद्दोतकियोंके सद्ारे लेटकर विध्राम 
कर छेना चादिये। यह उस समय ओर भी अधिक 
आवश्यक दो जाता है, जब ग्रभंपातकी कोई आशंका 
हो। इस प्रकार गर्भावस्‍थामर छेदनेका नियम बना 
लेना चाहिए, प्रारम्मिक मंद्वीनो'में गर्भपातकी बचानेके 
लिए और फिर गर्भफे भारसे। पिछले दिनो'में लेटनेमें 
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'कुछ कठिनता पड़ती है। गर्मंबती ख्रीको प्रायः यद मालूम 
होने छगता है कि उसका दम भी घुटास। जा रहा है। उसे 
श्वाल लेनेकी पूरी स्वच्छन्द्रता नहीं रहती । ऐसे भवसरों- 
पर गद्दों पर लेट रहना चाहिए। दिनमें मित्त मिन्‍तन अब- 
सरोवर विधाम करना आवश्यक और लाभदायक होता है। 
यदि राजिमें लेटनेमें कुछ ऋए मालूम हो, तो आख पास 
तकियो'का अच्छा प्रबन्ध कर देनेले आराम मिलता है । 

भोजन--पर्भाधावकी प्रारम्सिक्र अवस्थामें मिताह्ार 
'करना और अभक्ष्य पदार्थो'से बचना बहुत आवश्यक होता 
है। इसलिए हम भबुरोध करते है, कि मादक द्वव्य मद्रि 
आदि तथा अन्य अभक्ष्य पस्तुओंकों सदा वचाते रहना 
चाहिये । गर्भवती ल्लियोंको मद्रि भादि छुनातक न चाहिये । 
उनसे उनका रक्त दूषित दो जाता है ओर उनका गर्भणित 
बालक निर्वल और भशक्त हो जाता है। इन पद्‌्थों'का मद्‌ . 
जवतक रहता है तवतक तो ये छाम करते हुए द्वष्टि भाते हैं 
किन्तु ब्योंही उनका यद्द मद्‌ उतर जाता है त्योंही ये शरीर 
पर बुरा अचर डालते हैं। नशेके खम्रय जितवा छाम 
पहुँ चता है, नशा उतर जानेके बाद्‌ इनसे उससे कह्टों भधिक 
हानि द्वोती है। गर्भवती स्त्रीको छुन्दर, सुपच ओरस्वादिष्ट 
भोजन फरना चाहिए। गर्भचती स्त्रीको ध्यान रखना 
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चाहिए कि मादक द्रव्योंका व्यवद्वार वह जितनाही कमर करेगी 
उसके और उसके गर्म स्थित चालकके लिये उतनाही अधिक 
अच्छा होगा। उसे प्रसव पीड़ा कम होगी और उसका 
बारूक हृए-पुष्ठ होगा । यह धारणा निमत्‌ छ है कि गर्भा- 
धानके आरम्सिक महीनों में उसे अधिक पौष्टिक पदार्थ 
देनेकी आवश्यकता होती है। इसके प्रतिकुछ डसे, यदि 
आवश्यकता भी हुई तो, बहुत कम पोष्टिक पदाथ देनेकी 
आवश्यकता होती है | वहुश्रा यह कद्दा जाता है कि गभिणी 
ख्लरीकों जी भरकर खा झेना चाहिए परमोक्ति उसे दो पराणियोकि 
लिए भोजन पहुंचाना होता है.) यह कथन भी उतनाही 
निःखार है। इसको निःखारता उन सिद्धान्तो'से और भी 
प्रमाणित हो जातो है, कि गर्भाघानके पश्चात्‌ मासिक धर्मका 
होना रक जाता है और इसलिए एकत्रित पदार्थके निकल- 
नेका रास्ता नहीं होता ओर भर्भ प्रारम्मिक विनोमें इतना 
छोटा होता है कि उसमें भधिर पदार्थ आही नहीं सकता , 
अतः गर्भावस्‍थामें अन्य अवस्यथाओ'"की अपेक्षा ख्रीको अधिक 
पौष्टिक पदार्थोक्ी आवश्यकता नहीं होती ; यदि द्ोती भी 
है वो कम पौष्टिक पदाथोंकोी । इसके अतिरिक्त गर्भाघानकी 
धारम्सिक अवस्थामें स्थियां प्रायः बीमार. और ज्वर-पीड़ित 
रहा करती हैं, उन्हे” हृदयदाद और अज्ञीण की शिकायत 
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रहती है। ऐसी अवस्थामें अधिक पोष्टिक पदार्थाके 
'सेवनसे उनके रोग बढ़ गे ही, शांत न द्वोंगे। इन अवस्था- 
ओंमें तो ईश्वर परही भरोसा रखना अधिक उचित द्वोता है। 
इससे स्त्रियां अधिक चुराश्योंसे वच सकती हैं। जब गे 
'छुछ मद्दीनोंका हो जाता है, जब स्ीका पेट फड़कतने लगता 
है, तब उसकी पाचन शक्ति कुछ उन्नत होती है और पूर्वकी 
अपेक्षा उसका स्वास्थ्य अधिक अच्छा हो जाता है। इस 
अवस्था प्रक्ति आदेश देती है कि अब पू्वकी अपेक्षा 
' 'अधिक पौष्टिक पदार्थ सेवनकी आवश्यकता है। पयोंकि 
इसी समय गर्भस्थित वालक वृद्धि पाता है ओर अपनी 
माता की सहायताकों आाशा करता है। इस अवसरपर 
माताका भोजन अवश्य बढ़ा देना चाहिए किन्तु चह हलका 
ओर पोष्टिक द्वोना चाहिए, गरिष्ट नहीं। जो ल्लियाँ मांस 
आदि खाती हैं, उनकी भी इच्छा ऐसे अवसरोंपर माँसं 
खानेकी नहीं होती । वे यदि इस प्रकारकी अनिच्छा प्रकट 
करें दो उन्हें मांल खानेके लिए विवश नहीं करना चादिए | 
ऐसी अवस्थाओं में तो दूध खीर, पक्रे फल आदिका खाता 
चहुत हितकर होता हैं। सेव, अमरूद, रसभरी, अंगूर 
इमली, भंजीर, नारड्रियॉका जूस आदि फल गर्भावशामें 
अधिक छाम्रदायक् होते हैं। उनसे प्यास भी चुरू 
[ १०५ ॥] 


« ना२)“विज्ञ)3 - 

जाती है, ओर अमाँति' भी साफ हो जाती हैं।  गमे- 
चती स्थ्ियोंका भोजन लदा एकसा ही नहोना चाहिए। 
खमय समयपर उसे बदलते रहना चाहिए। यह 
धारणा निःसार है, कि मनुष्यकों एक दी भोजन रोज: 
रोज करना चाहिए। भआमाशय विभिन्‍नता प्रिग्न होता है । 
अतः भिन्न भिन्‍न प्रकारके भोजन करना चाहिए। खाधा- 
शणतया खीर अधिक लाभदायक ह्वोती है | 

शुयन-->र्भवती ज्लीका शयनागार बड़ा ओर दृवा- 
दारहोना चादिए | प्रकाशक लिए विशेष प्रवन्ध दोना चाहिए !. 
शयनागारकी बिड़कियाँ खुली रहनी चादिए ओर कपड़ोंको' 
इस प्रकार अछग कर देना चाहिए जिससे उनमें उत्पत्न 
हुए दोष वायु द्वारा शांत हो ज्ञाय । बिछोने मोटे मोटे 
कपड़ेसे भरे हुए न होने चादिए। यदि शीत अधिक हो तो: 
एकाघ कम्बल और डाल लेना चाहिए। रज्ाइयोंका ओढ़ंता 
हानिकारक द्वोता है। चहुधा गर्भवती ख्रोको रात्रिमें चेन 
नहीं आता | वद त्रस्त और गरमाई हुई ली मालूम होती हैं । 
इसके लिए अच्छे से अच्छे उपाय ये हैं :--(१) विस्तरोंमें 
अधिक कपड़े न हो। (३) गर्मी और सर्दोर्मि--जब बहुतः 
अधिक सर्दों न हो तब--जिड़कियाँ खुली रहें । (३) भांते 
साफ॑ रखी जायें, यदि साफ़ नहीं तो थोड़ासा भंडीके: 
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तैलका झुलाव ले लिया जाय । (४) मिताद्वार हो औौर उसमें 
मादक द्वव्योर्का व्यवदार न हो । (५) कुछ घीरे घीरे टहलने- 
का व्यायाम किया जाय। (६) रूर्दीमें गुनगुने जलले 
ओर गरमीमें ठंढें जलसे प्रातःकाल त्यान किया जाय | 
(७) गग्मीके दिनोंमें ठंढे फलोंका सेवन किया जाय | 
' शभचती ख्रीको कम्ती कभी लेट्नेकी असमर्थता प्रतीट 
होती है। इसका प्रभाव कमी कमी यदाँतक पड़ता है, कि 
ख्रीकों चक्कर आने लगता है और वह मूच्छि त तकःहो जाती 
है। ऐसी भवस्थामें, त्लीको ऐसे विछोनोंमें लेट रहना 
चाहिए, जिनमें तकियोंका अच्छा प्रवन्ध हो। गर्भावशाके 
पिछले दिनोंमें रातमें पीड़ा द्ोने लयती है। वहींले प्रसव- 
पीड़ाका आरम्म होता है। इन पीड़ाओोके लिए कोई विशेष 
उपचार करनेकी आवश्यकता नहीं दोवी। जवतक पोड़ा 
वहुत ही अधिक दुःखद नहों तवतक उसको प्राकृतिक 
आयोजन मानकर ज्योंका त्यों द्वी दने देना चाहिए, उसपर 
दस्तस्ेप न करना चाहिए। यदि पीड़ा बहुत कठिन हो, तो 
सद्देधले सलाह छेकर काम करना चादिए। 
गर्मंचती स््रीको रातिमें जल्दीदी सो जाना चाहिए । 
उसे रात्रिमं दस बज्ञेसे अधिक विलम्व कभी न करना 
चाहिए। प्रातःकार उठनेमें भी शीघ्रताही करनी चादिए | 
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“किन्तु इतनी जल्दी उठना चाहिए जिससे प्रातःस्लान भादि 
करके वर्गीचैंमें टहुहूकर प्रातःकालीन समौरके सेवनका 
अवसर मिल सके । खाना भी गर्सिणीकों जल्दीही खा लेना 
चाहिए। भोजन कर लेनेके बाद कुछ देर रहल लेना 
“चाहिये। छुछ गर्भिणियां ऐसी होती हैं, जिन्हें विभाम 
करनेका अचकाश ही नहीं मिलता । कुछ ऐसी होती है' जो 
हर समय उँघती हो रहती है' । ऐसी खस्त्रियोंके लिए स्वच्छ 
वायु, व्यायाम ओर उद्योग अधिक छाभकी वस्तुएं 

-होती है । ह 


आओषधि--नव ग्र॒द्िणियां थोड़े थोड़े रोगोके 
“लिए वंद्यों और दक्कीमोंक़े पास जाना प्रायः पसन्द नहीं 
करतीं। यद्यपि इस प्रकारकी बीमारियां बहुधा दुःखद 
होती हैं। भतः हम ऐसे छोटे छोटे रोगोंके लिए कुछ 
साधारण ओऔषधियां बताते है। हम साथ्रारण औषधियों को 
बता रहे है' क्‍योंकि तीतर ओऔपधियोंका प्रयोग सह्दोद्यों 
द्वाराकी दोना चाहिए। इसलिए दम यद्द सुपष्ठतया कह 
देना चाहते हैं कवि बड़े रोगो' ओर छोटे रोगो'में उस 
समय जब वह छोटा रोग बहुत द्नोंतक अच्छा न हुआ 
हो, सद्देधके - हाथोंही दूधा करनी चादिएण। अजीर्णका 
<दोष गर्भवती खीकों अधिकाशमें रहता है।।. इसके छिए 
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इलका जुलाव ले लेगा चांहिए। किन्तु यद्द ध्यान 
रंखना चाहिए कि ज्ुलाव हलकैसे हलका हो । जब अजीण 
, न हो, तव मिताहार करना और अभक्ष्य पदार्थो'कों न खाना 
साधारण स्थितिकी अपेक्षा अधिक द्ितकर होता है। झुला- 
बके लिए अंडीका तेल, शहद्‌, अंजीर, अंगूर, सेव, आदि 
चस्तुओंका सेवन अधिक अच्छा होता है। गर्भावस्‍्थामें 
भंडीके तेलका झुलाव अधिक द्वितकर द्वोता है। कभी कमी 
ओर अधिक प्रमाणमें उसका सेवन फरनेकी अपेक्षा बहुघा 
और भह्प प्रमाणमें सेवन करना अधिक श्रेयस्कर द्वोता है । 
यदि मंदाप्नि दो तो सप्ताहमें दो चारतक भंडीके तैलका प्रयोग : 
किया जा सकता है। सेवन करनेका सबसे अच्छा समय 
प्रातःकालका द्वोता है। साधारणतया एक छोटे चम्मचभर 
अंडीके तेलका सेवन करना चाहिए। सेवन करनेकी कई . 
विधियां हो सकतो हैं। एक छोटासा कांचका साफ किया 
हुआ गिलास छेकर उसमें थोड़ा ठंढा पानी भरे। फिर 
तेछको इस प्रकार डाले कि जिससे वह गिलासकी कोरोंको 
न छ, सके भर फिए उसको जदांतक सम्भव हो, एकट्दी 
खांसमें पी जाय। इससे अंडीके स्वादले उसका स्वाद भी 
न विगड़ेगा.। सेवनकी दूसरा विधि यद्द है, कि गरम दूघके- 
साथ लेवन किया जाय। तीसरी विधि यह है कि गरम 
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काफ़ीमें, जिसमें शक्कर ओर दूध आदि पड़ा हुआ दो, डाल 
कर सेवन किया जाय । तीखरी विधिसे सेचन फरनेसे दो 
लाम दोते हैं-(१) पेलका अहचिकर स्वाद्‌ मालूम नहीं होता 
(२) काफी स्वयं, विशेषतया उस समय जब उसमें प्रिठाई 
पड़ी होती है, एक ज्ञुछाब हीती है और इसलिए अधिक तेल 
'डालनेकी आवश्यकता नहीं पड़ती, थोड़ेहीलि काम निकल 
जाता है। कह्दीं कहीं तो केचल काफी ही काफी होती है | 
सेचन्की चौथी चिधि यह है कि नारड्डीके रसमें डाल 
कर पी छिया जाय । यदि कोई स्त्री भंडीके तेलका सेवन 
पसनन्‍द्‌ न करती हो तो, उसे शहदका सेचन करना चाहिए। 
एक चम्मचभर शहद्‌ भोजनके साथ अथचा चायके साथ 
सेचन करनेसे आंतें साफ द्वो जाती हैं और फिर अन्य ज्ुढा- 
'चकी औपधियोंको आवश्यकता नहीं रह जातो | इनके भति- 
रिक्त अन्य ओपधियोंका सेवन भी किया जा सकता है | 

हम अपनी पाठिक्राओंका ध्यान आंतोंकी सफाईकी ओर 
फिर आकर्षित करते हैं। गर्भावधामें मन्दा्षि और अजीण 
पर विशेष ध्यान रखना चाहिए फ्योंकि उससे प्रसव॒पोड़ा 
की बेद्ना ओर भो बढ़ जाती है। हमारा विश्वास-है कि 
जिसको मन्दाप्मिक्रा दोष हो वद यदि अपनी आंतोको निय- 
मित रख सके तो, प्रसव पीड़ाकी वेदना बहुतकम्र हो 
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सकती है। यदि स्वास्थ्य रक्षाके लाघारण नियमोंका जैसे 
भोजन आदिकी सावधानी, स्वच्छ ओर खुली वायुका सेवन, 
गृहकाये में लगा रहना, हर प्रकारकी बिलासिता पूर्ण बस्तु- 
ओले अलग रहना, आदि पालन किया जाय तो यह शिका- 
यत दूर द्वो सकती है। 

बहुतसी ख्रियां अपना घर नहीं छोड़ सकतीं। भारत- 
वर्ष में विशेषतः वहां, जहां परदा प्रथा प्रचलित है, यद वहुधा 
पाया जाता है। उन्हे प्रायः मन्दाम्मिका दोष घना रहता 
है। खुलो वायुका सेवन, व्यायाम और घरेलू कामोंले छगा 
रहना--यदह इस रोगकी संसारभरमें सबसे अधिक गुणकारी 
ओऔषधियां है। छुलाव आदिसे भांति साफ अवश्य हो ज्ञाती 
हैं किन्तु उसका सेवन बन्द घर दैनेसे वे फिर ज्योकी त्यों 
हो सफतो हैं। किन्तु उपयुक्त प्राकृतिक औषधियां आते 
साफ करके उनको उसी रुपमें भविष्यमें रखती है' । 

जदाँ स्रियां ओपधियोंका सेवन नहीं कर सकती वहाँ, 
वाहरले आंतोंपर भंडीके तेलडकी मालिश भी फायदा पहुँ- 
. चाती हैं। प्रतिदिन राजिक्रे समय भोर प्रातःकाल आंतॉपर 
भंडीके तेलकी मालिश करनी चादिए। इससे भी छामर हो 
सकता है। इसके अतिरिक्त डाबटरोंके यहाँफे एक यन्त्का . 
अथोग भी किया जा सकता है। गरम पानी और साधन 
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मिलाकर उसमें डालकर अघोभागसे आांतोमें पहुँचाया जाता 
है। यद सव औषधियां हैं, किन्तु औषधि करनेके लिए ही 
ओऔषधि करना हानिकर है। आभाँते साफ हों तो कप्ती 
ओऔषधि सेचन न करना चादिए। जो गर्मबती र्री जितनी 
ही कम ओषधियोंका सेवन करेगी उतना ही उसके लिए. 
अधिक अच्छा होगा । ह 

. यद्यपि गर्भावस्‍थामें प्रायः अजी्का रोग रहता हैं।॥ 
तथापि कभी आँतें अधिक ढीली भी रहती हैं। उनका यह 
ढीलापन बहुत अधिक मन्दाग्रिले होता है। प्रकृति इसीसे 
आँतोंको साफ करतो है। ऐसो अवस्थार्में ख्रोको संग्र-- 
हणीका सा रोग द्वो जाता है। इस रोगके लिए रोगीको 
सावधान रहना चाहिए। खड़िया मिट्टी आदिका सेवन . 
इस दशामें द्ितकर होता है। बात यह है, कि अधिकांशम्में 
जांतोंके अन्द्र कोई ऐला पदार्थ रहता है, तो वाहर निकल- 
मेकी कोशिश करता रहता है ओर प्रकृति उसके इस काममें 
सहायता देती है। प्रकृतिके इस फाममें एुकवारगी बाधा 
डालनेकी आवश्यकता नहीं होती । ऐसी अवस्था अंडीके 
तेछका हलकासा जुलाव ले लेना चाहिए | भोजन पुष्ट किन्तु 
सादा और हलका होना चाहिए। ऐसी अवस्थामें मांसका 
क्वाना मना है। किसी प्रकारकी मादक चस्तुओंका सेवन सी 
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“न करना चाहिए। यदि इस रोगके साथ साथ आंतोंमें 
पीड़ा हीती हो, तो गरम पानीमें मिगोकर फलालैन आंतों 
पर रखनेसे बहुत सेहत मिलती है। इसके अच्छे हो जानेके 
वाद रोगीको थोड़ा थोड़ा बढ़ाकर अपनी साधारण छुराक 
भर भोजन करना चाहिये। अपने पेरोंको गरम और सूखा 
रखनेके लिए विशेषरूपसे प्रयत्ञशील रहना याहिये | 

ह॒दयमें द्रदू उठवा गर्भका चिह है। यह कंसी कमी 
अधिक कष्टकर द्वोता है। इसकी पीड़ा उस समय ओर 
भी वढ़ जाती है, जब आमाशय पर भोजनका भार अधिक हो 
जाता है। प्रायः स्लियां यह समर्ू कर कि उन्हें दो प्राणियों 
के लिए भोजन पहु'चाना है, भोजन बढ़ां देती हैं ओर यददी 
सब विपत्तियोंका कारण वन जाता है। गर्भवती ल्लियोंको 
मिताद्ारी होना चाहिए और भोजन किस प्रकारका है इस 
पर विशेष रूपसे ध्यान रखना चाहिए। गरिष्ठ भोजन 
कदापि न करना चाहिए। यदि पेटमें किसी प्रकारकी 
शिकायत मादूम द्वो, तो चूर्ण आदि कोई साधारण ओषधि 
का प्रयोग गरम पानीके साथ करना चाहिए। 

गर्भेके साथ ववासीरकों शिकायत भी दो आती है| 
मस्से छोटे, नरम भोर लाल होते हैं। कमी कभी वे अत्द्र 
डोते हैं ओर कभी फ्री वाहर। बवासीर लूनी और बादी 
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दोनों प्रकारकी हो खकतो है। जूनी :बवालीरमें पाजानेके 
समय खून गिरता है। इसलिए इस रोगसे पीड़ित स्त्रियोंको 
अपनी आांतें साफ रखनी चाहिए और पाखानेमें अत्यन्त 
आवश्यक समयसे अधिक समय तक न बेठना चाहिए। 
जब ववासीरका मस्सा घड़ा होता है तव भोर विशेष कर 
उस समय जव पेट मेड़ता भी हो, आंतोंका कुछ भाग 
नीचेकी ओर खिसक आता है। जब कम्नो ऐसी अवस्था 
आ जाय, तो ऊगलीसे द्वाकर उसे फोरन अन्द्र कर देना 
चाहिए। बवासीर बड़ा दुशःखद रोग होता है। इसका 
कारण अधिकांशमें कव्जियत ओर भांतोंका साफ न होना है। 
चवासीरमें जिस समय अधिक पीड़ा दो, उस समय पलंग 
या चारपायी पर लेट रहनां चाहिए। उस समय चलना 
पफिरना विहूकुछ वन्द्‌ कर देना चाहिए। यदि ववासीरसे 
सत्रीफो अधिक कष्ट हुआ हो, तो, दूसरे गर्मके पहिले किसी 
डाफ्टरसे सलाह छेकर उसकी ओषधि कर छेनी चाहिए। 
आंतें सदेव साफ और खुली हुई रखना चाहिए। ऐसी 
ओऔषधियोंका सेवन 'फरना चाहिए. जिससे पाखाना ढीला हो 
जाय, परयोकि सख्त पाखानेसे कष्ट और बढ़ता है। इसके 
लिए सप्ताहमें एक दो बार अणएडीके तेलका सेवन कर लेना 
प्वितकर होता है। ववासीरले बीमार ख्लरीको सादा.और 
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चीष्टिक भोजन करना चाहिए। मादक द्व॒ब्योका सेवन 
'सर्वथा वर्जित है। 

गर्मावस्‍थामें पेरोंकी नछें प्रायः तन जाती दैं, गर्भिणीके 
'पैर:खूक जाते हैं ओर इस प्रकार वह चल फ़िर नहीं सकतीं | 
पैर सुकूमनेका कारण यह है, कि ग्के कारण ऊपरका रक्ता- 
'शय रुक जाता है। ऐसी ख्ियोंकों- ढीले मोजे पहिनने 
चाहिए। उन्हें प्रातःकाल उठकर अपने पैर गरम कपड़ से 
चांध देना चाहिए, जिससे जमीन पर पैर रखनेके पहिले थे 
चंध जायं। सुकून रातको अधिक द्वोती है ओर प्रातःकाल 
होते होते चद बिलकुल नष्ट हो जाती है। यदि पेर प्रातः- 
'काल बांध रिये जायं, तो फिर सृकन नहीं होती। यदि 
-सुभन बहुत ही अधिक ह्वो तो वीमारकों हर समय चारपायी 
पर लेटे रहना चाहिए । यदि किसी ख्रीकी ने गर्भवती 
दोनेके पहिले से दी बढ़ी हुई हों, तो उले सह्देधकी सहा- 
यतासे ओषधि करनी चाहिए। 

पेंटका बढ़ना विशेषतः पदिली वार गर्भ रहने पर अधिक 
डुः्खदायी होता है। इसके लिये अच्छा उपाय यह है, कि 
राजिमें ओर प्रातःकाल कपूर मिले हुए तेलकी मालिश 
फरनी चाहिए ओर फलालैनका चौड़ा पद्टासा पेटमें बांध 
. चना चाहिए। 
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कभी कमी गर्संचती ख््रीका पेट इतना बढ़ जाता है, कि. 
उसका उठना बेठना कठिन हो जाता है। ऐसी स्थियोंकों 
डाक्टरोंके पाससे एक पद्धा छाना चआादिए, जो इसी निमित्त । 
बनाया जाता है और उसे हर समय बांध रखदा चाहिए। - 

प्रसच पीड़ाका समय आनेके पदिले स्रीको अपनी आँतें 
खूब साफ कर लेना चादिए। पर्योकि घद समय ऐसा: 
होता है, जब कब्जियतका रहना बहुत हानि पहु'चा सकता 
है। सफाईके लिए हृतकी ओषधिका ही सेवन करना 
चाहिए। तेज आओषधियां लाभकी अपेक्षा हानि ही अधिक. 
देगी। 

गर्भावती ख्थ्रीको प्रायः दाँतकी पीड़ा भी उठानी पड़ती 
. है। दांतोंको सदा साफ रखना चाहिए। दांतोंकी परावीः 
स्‍्वास्थ्यको खराब कर देनेका एक प्रधान कारण होता है। 
मन्दाग्नि, चायुका प्रकोष ओर श्वासकी खराबी आदि कई 
बीमारियां दांतोंकी खराबीसे उत्पन्न हो जाती हैं। यदि 
खाद्य पदार्थ दांतोंते अच्छी तरह कुचल कर खाया नहीं 
जाता, तो पाचन शक्तिकी सत्र क्रियायें ही उछट्ी हो जाती: 
हैं. ओर फलूतः अस्वास्थ्य उत्पन्न होता है। यदि गर्मा- 
चरुणमें दांतोंकी पीड़ा अधिक हो गयी हो, तो किसी दांतका 
काम फरने वाले डाफ्टरसे ओषधि करानी चाहिए। - एक 
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' थार डाब्टरकों दिखा चुकनेके वाद उसकी वातों पर 
विश्वाल अवश्य करना जाहिए ओर यदि डापटर खलाद दें 
तो दांव उखड़वा भो डालना चाहिए । इन सभी 
बातोंके द्वोते हुए गर्भावस्‍थाके पदिले ही झ्लीको अपने 
दांतोंकी सफाईके सम्बन्ध सावधान रहना चाहिए। 
पोह्े दांतोंका दर्द तो उसमें एक वृ'द्‌ लॉगका तेल छोड़ 
दैनेसे दूर किया जा सकता है। 

जी मिचलाना प्रातःकालीन बोमारी है। इस विमारी 
को दम प्रातःकालीव बीमारी कहते हैं। इसका कारण 
यह है कि यदि आमाशय विगड़ा हुआ न दो तो, द्वके ओर 
पकेसी समय यद्द विमारी बहुत ही कम द्ोती है। आमाशय 
ठीक होने पर प्रातःकालीन वीमारीमें इतना अन्तर होता है 
कि प्रातःकालीन वीमारों प्रातःकाल दी द्योती है और समस्त 
दिन फिर वीमारी मालूम ही नहों पड़ती और आमाशय 
फे विगड़ने पर सारा दिवस बीमारी अपना प्रभाव रखती 
है। पछुंहका स्वाद विगड़ा होता है, चायुका प्रकोप अधिक 
बद्ता है और जीम ऐ उती रहती है। जीका मिचछानां 
ध्रातःकालहीसे शुरू हो जाता है ओर कभी कमी इतना 
अधिक बढ लाता है कि वमन तक द्वोने लगता है। किल्तू' 
थोड़ो देर बाद ही फिर ख्री शान्ति अतुभव करने लगती है। 
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बहुत स्लत्रियोंकों तो गर्भावस्‍थामें लाघारण अवस्थाकी भपेक्षः 
अधिक भूख लगती है। 

यदि गर्भावस्‍थामें आमाशय खराब हो, तो उसकी 
खराबी दुर करनेके लिए शीघ्र उपचार करना चाहिए। 
इस से र्लीको फेवल प्रातःकालीन वीमारीका ही सामना 
करना रद्द ज्ञायगा। प्रातःकालीन बीमारी यंद्पि दुःखद 
होती है तथापि वह भयंकर नहीं होती, दुःखद्‌ भी थोड़ी हीः 
देरके लिए। जहाँ खुबह टली, भूजल लग आयी कि खब 
दुःख दुर। फिर दूसरे दिन प्रातःकारू तकू की फुरसत। 
चित्तर्ती मिचछाहट गर्भावस्‍थाके प्रारम्भिक और अन्तिम-- 
दोनों दिनोंमें होती है। अधिकांशमें प्रारम्भिक अवस्थामें 
ही होती है। जबले पेट फड़कने लगता हैं: तवते इस 
चीमारीका भय नहीं होता । घद्द उस खमयसे प्रायः बन्दू 
हो जाती है। प्रातःकालीन बीमारी गर्भके कारणसे उत्पन्न' 
होती है, इसलिए यद्द असम्भव है, कि उस रोगके फांरणका 
नाश कर दिया जाय। इसलिये रूत्री उसका दुःख सहनः 
करनेफे लिए विवश द्वोती है । 

ऐसी अवस्थामें स्लियोंको थोड़ा खाना चादिए ओर 
थोड़ाला दूधका - सेवन भी करना चाहिए। यदि इनसे 
कोई लाभ न हो, तो वैधकी ओषधि करनी चादिए | इस 
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सम्बन्ध भोजनपर विशेष ध्याव देवा चादिए। चढ़ हलका 
और सादा होना चाहिए। गरिष्ट भोजन त्याज्य है। अधिक 
भोजन विशेषतः रात्रिनें:तो कमी न करना चाहिए। 

पंहिले पद्िल गर्म रदनेपर ख्रोके कुचराग्रताग अधिक 
कष्टप्रर होते हैं। यद्द कष्ट एक प्रकारले दूर किया जा 
सकता है। प्रसवकालले दो मास पहिलेसे यदि रातिमें 
ओर प्रातःकाल वे अपने कुचाग्रभागकों पांच मिवटतक घिस 
घिसकर धो दिया करे, तो यह डुःख दूर हो सकता है। 
घोनेके लिएं यदि कोछन चाटर प्रयोगमें छायो जाय तो 
अधिक अच्छा। मलमलके टुकड़ेको इसीमें मिगोकर मलता 
चाहिए । कड़ा चस्र न पदनता चाहिए | प्रत्येक त्लीको 
प्रारम्भमें ही यह क्रिया कए लेनी चाहिए फ्योंकि रोगका 
पहिलेही रोक देना घादमें अच्छा करनेकी अपेक्षा अधिक 
अच्छा होता है। गर्भावदामें कमी कभी स्तन बहुत सून्ूले 
आते हैं ओर बहुत पीड़ा करते हैं। ऐसी अवप्यामें त्लियाँ 
घह्दुत चिन्तामें पड़ जाती हैं। किन्तु उन्हें किसी प्रकारकी 
चिन्ता न करनी चाहिए | यद्द तो गर्भका प्राकतिक परिणाम 
हैं ओर समय जानेपर यद्द अपने आप द्वी नष्ट द्वो जायगा। 
पीड़ाका कारण यद्द द्वोता है, कि उनमें एक विशेष परिवर्सन 
होता रहता है, वे एक ऐसे कामके लिए तैयारी करते रहते 
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हैं, जो उन्हे' प्रसचके चादहीले धारम्म कर देना है। इसके: 
लिए उक्त विधिले धोना भौर कुचाप्न भाग को मल्मलते 
ढोॉककर ऊपरसे फलालेनका कपड़ा पहिनना चादिए | गेसा 
करनेसे कुछ दूधकासा द्वव पदाथ निकलेगा और फिर 
सेहत मालूम होगी । 
गर्भावष्यामें आंतोंको शिक्रायत कम नहीं होती। 

लिए ऊपर बताये हुए उपचार करने चाहिए। आंते' और 
पैर विशेष झूपले गरम रखने चाहिए। गर्भावष्यामें पेशा- 
चकी शिकायत भी अधिकांशमें हो जाती है । कमी कमी 
ख्रियोंकों उसकी हाजत ही नहीं होती, कभी कप्ी वार 
चार पेशाब होता है और कभी कभी विशेषतः , गर्भावयाक्े 
अन्तिम दिनोंमें यह हो जाता है. कि वह पेशाब रोक नहीं 
सकती और किसी प्रकारका शारीरिक परिश्रम हो जानेसे 
पेशाब गिर जाता है। यहांतक कि खाँसी आदिके थाने 
और कोई भारी चीज़ उठानेमें भी पेशाब अपने आप गिर 
जाता है। जव पेशावकी ह्ाजत न होती हो, तब ख्रीको 
थोड़ा बहुत व्यायाम करना चाहिए ओर हाजत न होते 
हुए भी पेशाव. करनेका प्रथल करते रहना चाहिए | 
भ्रति चौथे घण्टे तो यह प्रयत्ल अवश्यही करना चाहिए। 
. प्ूजके रुकनेके लिए कोई विशेष उपाय नहीं बताया जा 
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खकता। गये घूत्राशयको दवाये रहता है और इसीलिए 
इस व्यथाकी उत्पत्ति होती है। प्रसवके वाद्‌ यह अपने 
आपही नष्ट हो ज्ञाता है। । 

खुकुमार स्त्रियोंके गर्भावणामें, मूच्छित हो जानेकी 
अधिक सम्भावना रहती है। जब गर्मके कारण शरीरमें 
अनेक परिवर्तन होते हैं, गस के सारले पेट और नखे” तन 
जातो हैं ध्व इस प्रकारकी अवष्या उत्पत्न हो जाना आश्य- 
येंकी बात नहीं है। इस सम्बन्धमेँ एक बात संतोषकी 
है। यद्यपि ऐसी अवप्यामें मूच्छा अहचिकर होती है तथापि 
चह भर्यकर नहीं होती। इलका उपाय यह है, कि जिस 
समय मूर्च्छा मालूम हो उस समय ख्लोको जमीनपर चित 
लेट रदना चाहिए। सिरके नीचे तकिया आदि नहीं रखनी 
चादिए जिसमें लिए और शरीर एकद्दी सतहपर रहे' | यदि 
डस समय ख््रो कोई कड़े कपड़े पहिने हुए हो वो उन्हें ढीले 
कर देना चाहिए, खिड़कियाँ खोल देनो चाहिए और मुह 
पर पानीके छीटे देने चाहिए। आसपास अधिक भीड़ नहीं 
रहनी चाहिए। उसे आरामके समय सीधा खादा हलका 
भोजन करना चाहिए और सोना चाहिए ऐसे कमरोंमें, जहाँ 
बायुफे आवागमसका रास्ता हो, अच्छा प्रकाश हो भौर कोई 
हुगन्धि न दो । स्वच्छ वायुमें विचरण करना भी उसके 
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लिए लाभकी वस्तु है। ऐली अवस्थामें असाहसी ख्ीका 
दिल घड़कने लगता है। दिलिकी यह धड़कन, यदि वह फेवल. 
गर्सके खमय दी हो, तो भयावह नहीं द्ोती। उससे किसी 
प्रकारका भय करनाही न चाहिए। धड़कन रात्रिके समय 
जब स्त्री सोती होती है, तब्र अधिक होती है। धड़कनका 
कारण यह होता है, क्रि आमाशयकी वायु हृदयकी ओर 
द्वाव डालती है। जब दाझु निकल जाती है, तव धड़कन 
अपने आपही अच्छी हो जाती है। थोड़ेसे पानीके साथ 
पिपरमिन्टका सत छेना भी द्वितकर होता है। धड़कन . 
हृदयकी कमजोरीसे होतों है। हम अपनी पाठिकाओंले 
'अनुरोध करेगे, कि वे इस फमजोरोकों ' मानसिक शक्ति 
छारा दूर करें। ज़राखा साहख होनेलसे फिर' धड़कन 
न होगी | ऐसी अवस्थामें कोई कोई मद्रिका सेवन कराते 
हैं, किन्तु यह उपचार बहुत भयंकर द्ोता है। पिपरमिन्टके. 
खसतका व्यवहार करना ही इस अवसर पर छामप्रद्‌ होठा है| 
ऐसी दशामें इस बातकी सावधानों रखनों चाहिए, कि 
मानसिक बेदना न हो, अधिक थक्रावट न आबे, सोनेमें 
'विल्म्य न द्वो और शयनागार बंघा ओर बंद न हो। . 

गर्भावस्‍थामें पेरोंमें ऐठन रद्या करती है । ऐ'उन अधि- 
कोंशमें राजिमें होती है. . इसका कारण . यद्व होता है, कि. 
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गर्भकी बृद्धिसे नले'तन जाती है और वे नीचेकी ओर 
तनती चली जाती है। ऐसी अवस्थारमें जिस स्थानपर 
द॒दं दो रहा द्वो, थोड़ी देरके लिए चर्दां कसकर कपड़ा वाँध- 
नेले ध्यधा कम दो जाती है। द्ाथले उस स्थानकों मर: 
देना सी छामप्रद होता है। कम्ती कमी गर्भवती त्लीकी- 
आँतों ओर पीठमें भी ऐठटव होती है। ऐसी अवस्थामें 
एक घोतलमें गरम पानी भरकर ओर डसपर फलालेन- 
लूपेटकरः उन स्थानोंको सेकना चाहिए, जहाँ ऐंठन दो 
रही हो। गरम ई'ट फलालेनमें लपेटकर पेरोंके तलवोंपर: 
रखना भी अधिक अच्छा द्वोता है । 

गर्भावस्‍थामें, ल्लिय्रोंकोी सफेदपानी गिरना अधिक दुःख+ 
प्रद्‌ होता हैं। यद्द अवस्था गर्भावस्‍था भर रद्द सकती है ।- 
हसके लिए कोई विशेष उपचार बताया नहीं जा सकता |- 
करना फेवल यह चाहिए कि सफाईके साधारण नियमोंका” 
पालन द्वो ओर प्रति दिन कुछ समयक्रे लिए दिनमें भी लेट 
लिया जाय। , झ्लोको रात्रिमें जल्दी सो रहना चाहिए. 
ओर खोनेके लिए अधिक विछोने न रखकर ऊनी गलीचेपर: 
सोना चाहिए। शयनांगार खुला ओर हवादार होना चा- 
हिए। मोटे गद्दे इस दशामें और हर द्वालतमें अवाञ्छ- 
नीय होते हैं। ज्ञिस ख्लोको यह रोग हो उसे सादा और: 

श्श्ड्र ) 


> नर)-विद्य)न 
आऋलका भोजन करना चाहिए, मादक द्वव्यका सेवन न करना 
-चादिए ओर आँते खाफ रखनेके लिए यदि आवश्यक हो तो 
“कोई अच्छा चूर्ण खाना चाहिए। डाफ्टरों अथवा चेधोंसे 
' पूछकर उन भागोंको किसी औषधिसे धो डालना लाभदायक 
-होता है। ऐसी अवस्थामें नहाने धोनेकी अधिक आव- 
-श्यकता होती है। यद्द तो सच है, कि प्रत्येक ज्री और 
पुरुषको रोज स्नान करना चाहिए। ऐसे अवसरोंपर इस 
-बातकी और भी अधिक आवश्यकता है। नहानेऊके लिए 
“गरम पानीकी अपेक्षा ठंढा--विलछकुल ठंढा पानी ओर भी 
अधिक हछामग्रद्‌ द्वोता है। प्रातःकाल उठंढे पानीमें कुछ 
समयतक बैठकर स्लान करना अधिक अच्छा द्वोता है। 
इससे ख्रीकों हर हालतमें बहुत छाम दो सकता है। यदि 
को पानी जानैकी अंधिक शिकायत हो, वो डसे सामुद्रिक 
चायुका सेवन करना चादिए। खममुद्विक वायुकी अपेक्षा 
अधिक गुणकारी ओषधि और कोई नहीं होती। यदि ख्री 
पानी जानैके फारण निर्यलछ हो गयी हो, तो ऐसी ओषधिसे 
लाभ दो सकता है जिससे भूश्त बढ़ती हो | 
गर्भावशामें, विशेषकर अल्तिम दिनोंमें, ख्रीको वाह्यांगों- 
की उत्तेजना ओर खुजकाहटले अधिक कष्ट होता हैं। 
इसके लिए. सबसे आवश्यक बात यद्द है, कि खोका भोजन 
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हलका और पौष्टिक हो, मादक पदार्थ विछकुछ न हों और 
प्रातःकाल गुनगुने जलसे स्लान किया जाय। यदि इन 
उपचारोंसे कोई छाम्र होता हुआ न मालूम हो, तो किसी 
सद्दध या डाक्टरसे औौषधि कराना चाहिए। गुनगुने 
पानीमें थोड़ासा सोडा दिलाकर उस पानीसे स्ञान करनेसे” 
खुजलाहट दूर हो सकती है। ज्ञान फरनेके घाद्‌ मैंगोछेले 
शरीर पोछ डालना चाहिए। किन्तु विलकुछ सूला व कर 
दैना चादिए | 

गर्भूपात--जब गर्सस्थित वाछफ सात मासके 
पहिके ही। शिए हझाता है, तथ उसे गर्भपात कहते हैं। 
सात महीने और नो मद्दीनेके पूरे समयके बीचमें जो घालक 
होता है वह असामयिक प्रसव कहलाता है। अप घयस्क- 
गृहिणियोंके गर्भपाठकी अधिक सम्भावना होती है। यदि 
ऐसा द्वोना शुरू द्वो गया तो प्रायः प्रतिबार ऐसा हुआ 
करता है। गर्भपात एक घड़ी भारी विपत्ति है। उससे 
माताका शरीर नष्ट होता ही है, उसे एक ओर व्यथा भीः 
डठानी पड़तो है। वह संसारके सर्व प्रधान छुल जनतो 
वननेफे लामले भी वंचित रहती है। गर्सपांत एक 
घड़ी सयंकर घस्तु हैं। अतः स््रियोंको पढिले होते उससे 
सचेत रहना चाहिये ओर पहिले हीसे उसको रोकनेफे- 
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-अभिप्रायले उस विषयका पूर्ण अध्ययन करना चाहिए। 
-एक वार गर्भपात हो जानेले बारम्बार उसके होनेकी सम्पा- 
चना होती है। अतः उसको प्रथम बारहीसे रोकनेका 
प्रयत्ल करना चाहिए। यह न समम्कना चाहिए कि वह देवी 
“अक्रिया है ओर उसका निराकरण हो ही नहीं सकता। 
हमारी दृढ़ धारणा है, कि ग्पात रोका जा लकता है। 
इस विषयका पूरा अध्ययन करना प्रत्येक स््रीका परम 
ऋतेव्य है। गर्भपातले शरीर जितना दुर्बल हो जाता है 
उतना प्रसवसे भी नहीं होता । 

जरा सी असावधानीसे माता अपने गर्भखित वाहूकसे 
जुदा हो जाती है। इससे उनका गर्भाशय खराब हो जाता 
है और फिर वे प्रायः गर्भपातक्री रंगिनी बन जाती हैं। 
गर्सपात प्रायः अधिक चलने, खराब रास्तोंपर सवारीपर 
चलने, लम्बो रेल यात्रा फरने, अधिक परिश्रम करने, और 
राजिमें अधिक समयतक बैठ रहनेसे होता है। इसके 
अतिरिक्त गिर पड़ने, मस्तिष्कमें किसी प्रकारकी शोक, 
भय भादिकी उत्तेजक भावनायें जागृत हो जाने, अधिक थक 
जाने, ऊँची जगहको पहुँ चनिकी कोशिश करने, सीढ़ी पर 
'उलछटा सीधा चढ़ने उतरने, एकाएक घका लग जाने, भांरी 
-बोका उठाने, कड़ा ज्लुछाब लेने, अधिक कब्जियत हो जाने, 
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शरीर निर्बेल होने, आदिसे भी गर्भपात -होता है। ब्त्रियों- 
को गर्भपातसे घचनेके लिए इन ऊपर गिनाये हुए कारंणोंको 
दी रोक देना चाहिए । रोगको दूर करनेकी अपेक्षा 'रोगके 
कारण दूर फरना अधिक अच्छा द्वोता है | 

जब गर्भपात द्वोनेकों द्वोता है, तवे दो एक दिन पदिले 
हीसे गर्मिणीको आलस्य, निर्बेलवा और दतोत्लादिताका 
थजुभव द्वोने लगता है। अपनी जँघाये', पुट्टे और पेटके 
नीचेके भागमें निरबल्वा ओर कष्ट मालूम होने लगता है। यह 
अवजा बड़े महत्वकी अव्या होती है। इस अवसर पर 
यदि किसी अच्छे घेद्यक्ी सलादसे औषधि की जाय तो गर्भ - 
पात रुक सकता है । यह गर्भपातकी भयंकर चेतावनी होती 
है। यदि इस चेतावनीसे सावधान नहीं हुआ गया ओर 
उनके दुर करमेका कोई उपाय नहीं किया गया, तो एकाघ- 
'दिनमें कुछ कुछ खून जाने छगेगा। यद्द धीरे धीरे बढ़ेगा 
ओर गर्भपात तककी नोवत आ जायगी । इस समय थोड़ा 
थोड़ा दर्द द्ोने लगता है। यदि इस अवसरपर भी रोयको 
चारण फरनेक्रा उचित उपाय किया जाय, तो गर्भपात बच 
सकता है ओर यदि उस वार गर्भपात द्वो भी जायया 
सो भविष्यमें उसके शरीर ओर दूसरे गर्भपातक्रे छिए तो 
निश्चय द्वी अधिक छाम होगा । थदि उपाय करनेपर सो 
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खूनका जाना न रुके और पीड़ा धीरे घीरे बढ़ती दी जाय, 
यहाँ तक कि अन्तमें वह भअसहा सी हो जाय तो समकना 
चाहिए कि अब गर्भपात वच नहीं सकता । उस अचस्थामें 
गर्भत्बित बालक मर गया होता है और उसका भातासे 
सम्बन्ध छूट चुका होता है। अधिकांशमें गर्भपात आदवें 
ओर बारहवे' सप्ताहके अन्द्र होता है। किन्तु यह नहीं है. 
कि इस समयके अतिरिक्त फिए इसका भय रद्दता द्वी न हो | 
भय तो समस्त गर्भावसस्‍थामें वना रहता है । चार महीनेके 
अन्द्र जो गर्भपात द्वोता है उससे यदि असावधानी नकी 
जाय तो, शरीरको हानि नहीं पहुँचती। गर्मपातमें रक्त- 
पात होना भी आरम्म द्वो जाता है। ऐसी अभवप्यामें डाकटरों 
ओर घेद्योंसे औषधि प्रयोग अवश्य कराना चाहिए। यदि 
रक्तपातके साथ साथ पीड़ा होती दो, ऐसी पीड़ा जैसी 
प्रसवके समय होती हैं ; यदि रक्तपात बढ़ता दी जाय और 
रक्तकी गांठे' गिरती हों, यदि स्तन छोटे ओर पसुलायम होते 
जाय॑, पेटमें यदि उ'ढक मालूम हो, कुछ भारीपन, मालूम 
दो ओर अगर छोटा मालूम पड़ने छगे, यदि पेट न फड़कता 
हो ओर रक्तपात बड़ी भीषणतासे द्वो रद्या दो, तो त्रीको 
सम लेना चाहिए कि उसका गर्म स्थित बालक मर गया 
और गर्भपात द्ोना अनिवार्य है। किन्तु ऐसी कोई बात 
[ शर्ट | 
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न हुई हो, तो अनुभवी डाक्टर अथवा चेद्वकी औषधि अवश्य: 
करनी चादिए। गर्भपात फप्नी कम्ती तो पांच ही छ 
दिनमें हो जाता है, कम्ती कमी एक पक्षमें होता है और 
कमी कभी तोन सप्ताह तंक छग जाते हैं। ि 

यद्द बहुत भांवश्यक द्वोता है, कि ज्यों ही गर्भ पातऊे 
कोई लक्षण द्ृष्टिगोचर हों, त्यों ही रुत्रो चारपांयी अथवा 
दस्तोंपर लेट रहे, परन्तु बिछोने मुलायम न होने चाहिए | 
ऐसी अवस्थामें चटाई पर सोना अधिक लामप्रद होता है। 
सोनेमें इस वातका ध्यान रखना चाहिए, कि समस्त 
शरीरको विश्ेषतया पेटको आराम पहुंचे। स्ल्ीको पीठके 
बल बिलकुल चित लेटना चादिण। उसे थोड़ा बाना चादिए 
और: पीनेमें ठंहे पेय पदार्थो'का ही प्रयोग करना चाहिए। 
जो कुछ पिया जाय चद ठंढा द्वी होना चाहिए। इस 
अवस्थामें भंगरूर बड़े लाभके होते हैं। शयतागार भी ठंढा 
ही रहना चाहिए। हवा आने जानेके. लिए शयनागारकी 
खिड़कियां खुली ही रहनी चाहिए ओर जुलाव बिल- 
कुल न लेना चाहिए। यदि रक्त-पात अधिक चेगसे होता 
हो, तो ऊपरसे भी ठंढा पानी देना लासदायक होता 
है। ऐसी भवस्थामें स्रीफे पेटसे जो कुछ गिरे, उसको छुर- 
क्षित रखना चाहिए। यह रक्षित वस्तु ढाक्टरेंको दिफ़ताती 
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चादिये और उसकी परीक्षा करके अपनी ओषधि कर-* 
चामी चाहिए। यदि पेटले गिरा हुआ पदार्थ डाक्टरकों 
देखनेको न मिले--वह उसको परीक्षा करके न देख छे, तो' 
उसके लिए यह बताना कठिन हो जाता है, कि गर्मपात 
द्वोता है अथवा नहीं। अधिकांशमें यद्द होता है, कि रक्तको : 
गाँठें गिरनेको ही ल्लियाँ गर्भपात मान छेती हैं और 
डाक्टरोंले उनकी शिकायत करती हैं। रक्तकी गांठोंकाः 
आकार कभी कम्ो बड़ा विचित्र होता है ओर बिना 
अछुभवी डाफ्टरोंके यह बताना असस्सव दो जाता है, कि 
वे वास्तवमें क्या है' ? 

गर्सपातके पश्चात्‌ सावधान रहनेकी उतनी ही आवश्य 
कता होती है, जितनी कि प्रसवके बांद सावधान रहने की | 
गर्मपातके बाद कुछ दिनों तक चारपायीका सेवन फंरना 
चाहिए। भोजन बहुत दलका होना चाहिए। मादक द्रव्य 
बिलकुल त्याग दैना चाहिए। बहुधा स्ल्ियाँ गर्भपातके बाद 
सावधानी न रखकर अपना स्वास्थ्य खराब कर देती हैं। 
स्व्रियोंको इस भूलले बचनेका प्रयत्ल करना नितान्त आव- 
श्यक होता है। जिस ख्रीको गर्भपात हो गया दो, उसको 
दूसरा गर्म घारण करनेके पहिले अपना शारीरिक स्वास्थ्य 
लीक कर लेना चाहिए। इसका खबसे उत्तम उपाय यह है, 
[ १३० 3 


* ने)२)-विज्ञे)् + 
पैंकि कुछ मह्दीनोंके लिए पतिका संग ही छोड़ देना चाहिए. 
और सोधा सादा जीवन विताते हुए कहीं देहावमें एकान्त. 
चाल करना चादिए। रात्रिमें जल्दी सोना अनिवायय है।- 
“विछोने सादे द्वी होने चाहिए। शयनागार वहुत हवादार. 
और प्रकाशवान होना चाहिए । भोजन इलका ओर पोष्टिक 
'होना चाहिए। थोड़ा व्यायाम करना चाहिये जिसके पश्चात 
कुछ विधाम करना आवश्यक द्वोता हैं। रोज प्रातःकाल 
'ठंढे जलले स्वान करना चाहिये भोर स्नान करनेके वाद सूखे 
अंगौछेसे देह पोंछ डालना चाहिये । यदि ऋतु शीत हो, तो 
गुनगुने पानीसे भी त्मान क्रिया जा सकता है, किन्तु ठंढें 
: जलका स्नान अधिक लासदायक होता है। ऐसी भवस्था 
में:पानीमें वेठकर स्वान करनेकी अपेक्षा प'प आदिके नीचे. 
बैठ कर स्नान करना अधिक लाभदायक होता है। इससे 
शरीरका नियम ठोक द्वोता है ओर उसको दृढ़ता मिलती 
>है। किन्तु यदि स्री पुनः गर्भवती द्वो गयी द्वो, तो पंप. 
आदिके नीचे बैठकर स्नान करना हानि पहुंचाता है। 
सी अवस्थामें उसे ठंढे पानीसे भरे हुये होजमें बैठ कर. 
खान करना चाहिये | 
जिस ख्रीको प्रायः गर्भपात दो जाता हो, उसे गर्भवती" 
डोने पर द्नक्े अधिकांश भागमें छेटे रहना चादिये, मपना 
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मन शान्‍्त और अवाधित रखना चाहिये, खादा भोजन करना 
चाहिये, मादक द्वव्योंका सेवन न करना चाहिये, राजिें 
जल्‍दी सो रहना चाहिये और अपना शयवागार अलग रखना 
चाहिये । जहां तक उस्मव हो, ओषधियोंका सेवन बचाना 
चाहिये। यदि /जुलावके सेवन करनेकी आवश्यकता पड़: 
जाय--फ्योंकि कब्जियतकी शिकायत न रहनो चाहिये-... 
तो दूसरेले हलका ज्ुलाव लेना चाहिये और साज्ञामें भी 
उतना ही सेवन करना चाहिये, ज्ञितना नितान्त आवश्यक. 
 हो। गर्भपात होने वाली स्ज्रियोंका आंतों आदिके ऊपर 
भंडीके वेलकी मालिश करना भी लासदायक होता है। यह: 
हलके जुलावसे अधिक छाम्की चस्तु होती है। वाहरसे 
अंडोके तेलकी मालिश करनेसे एक बड़ा फायदां यह भी होता 
है, कि मालिशके वाद फिर मन्दाध्चिकी शिकायत नहीं रह 
जाती। यदि इस मालिशले अभिलषित छाम्र न हो, तो' 
डाफ्टरोंकी सलाह छेकर अन्य उपाय करने चाहिये। 

धीरे धीरे चलनेका व्यायाम भी आवश्यक होता है।' 
अधिक चलना मना है। समुद्रके किनारेका भ्रमण गम - 
पातको रोकनेके लिये अच्छा उपचार है, किन्तु इसके 
छिये समुद्रमें नौकाओं पर बैठकर घ्रमण करना उचित नहीं 
है। उससे वमन आदि द्वोनेका भय रहता है. और वसनका 
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डोना अत्यन्त अनिष्ट है । ज्यों ज्यों शर्भपातका समय निकट 
आता जाय--क्योंकि गर्सपात प्रायः एक निश्चित समय 
'पर ही द्वोता है--त्यों त्यों स्रोको अधिक सावधानी रखनी 
, चाहिए। दिनका अधिकाँश भाग लेटे लेटंद्वी विताना, 
मनको शांत और निरापद रखना, शौकीनोंकी सोहबत और 
उद्दीपक वस्तुओंका परित्याग करना, पैठनेके कमरे और 
आयतागारकों ठ5ढा और हवादार रफ़तना, आँतोंक्रा साफ 
रखना, सादा ओर पौष्टिक भोजन फरना, मादक द्रव्योका 
'सेचन छोड़ देना, आदि उपचारुगर्भपातके लिए भधिक्र छाभ 
अद होते हैं। यदि पट्टों, छुछों, भौर पेटके निचले भागमें 
दृद होने, आदिले गर्भपातकै छक्षण दिखाई देते हों. अथवा 
यदि ज़रा भी रक्त गिरना शुरू दोगया हो, तो उसी समय 
डाफ्टर बुलाना चाहिए, क्योंकि यद भयंकर विपसि, 

थदि शीघ्रही उपाय होजाय, तो टाली जा सकती है। 
ल्लियोंको, बहुधा प्रथमगर्ममें, कमी कमो प्रसव पीड़ाकी 
तरद्द भी पीड़ा भतुभव द्वोने लगती है। यद पीड़ाये' प्रायः 
राजिमें और आमाशयके दोषसे दोती हैं। पीड़ा पेट, पीठ, 
ओर दुलुद्दोंमें होती है और कमी कमी पदों ओर जं॑घाओमें 
“सी होती है। पहिले एक स्थान पर फिर दूसरे स्थानपर 
थीड़ायें होती है। उनका कोई नियम नहीं होता । किसी 
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समय भी पीड़ा होने रगती है और दलकी भारी हरप्रका- 
रकी द्वोती हैं। पोड़ामें एक प्रकारकी शूलसी उठती है। 
हस प्रकारकी पोड़ायें भधिराँशमें प्रथम गर्भके समय होतोः 
हैं। प्रसवकालके प्रायः तीन सप्ताह पूर्व पीड़ा अधिक कठिन: 
- होतो है ओर अधिकाँशे राजिक्रे समय द्वोती है। खोकों 
इन बातोंसे श्रसच पीड़ा ओर इन असामयिक पीड़ाके अन्त- 
रको जानना चाहिए ओर घबड़ाहटमें आकर समयक्े पूर्वही 
डाक्टरों ओर वेधोंके लिए दोड़ न पड़ना चाहिये। कमी 
कभो यद कहा जाता है, कि भमुक स्रीको दो तीन सप्ताह 
तक प्रसव पीड़ाये' हुई। किन्तु वास्तविक बात यह नहीं; 
होती । चाघ्तविक बात यद है, कि पहिले तो अवास्तविक 
पीड़ा होती है, फिर समय थोड़ा होनेके कारण चही प्रसव 
पीड़ामें परिवर्तित हो जाती है । 

तो फिए यह फेसे जाना जाय कि कौनसी पीड़ा 
-अवास्तविक और कौनसी पीड़ा चाघत्तविक पीड़ा होती 
है? अवास्तविक पीड़ा प्रसवकालसे दो तोन सप्ताह 
पृ्व॑से द्वी प्रारम्भ हो जाती है। प्रसव पीड़ा पूरे समय पर 
होतीं है। अवास्तविक पोड़ाके समय रक्तपात नहीं होता ;- 
'झसव कालीन पीड़ाँंके साथ प्रायः रकपात भी द्वोता है । 
वास्तविक पीड़ा एक स्थानसे दुसरे .स्थानपर बदलती 
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'रहती है। फमी कुल्होमें रहती हैं, कमी पट्टोमें, कभी 
जंघोंमें और कप्ती इस-स्थानमें और कमी उल स्वानमें । 
अवास्तविक पोड़ाओंमें ऐठनलों होती है, वास्तविक 
पीड़ायें' एकली होती हैं। अवास्तविक पीड़ायें अनिश्चित 
समयपर भाती है, कमी धण्टे घण्टेमें, कमी इससे कमर 
और “कप्ती इसले अधिक समयमें, कभी इनकी पीड़ाये 
कठिन होती हैं, कभी अत्यन्त साधारण। वास्तविक पीड़ा 
नियमित रूपले एक निश्चित समय पर द्वोती है और ज्यों 
ज्यों समय वीतता जाता है त्यों त्यों उसकी कठोरता और 
बढ़ती जाती है। किन्तु दोनों प्रकारको पीड़ाओंकी मिन्‍नता 
का सूचक रक्तपात होता है। अवास्तबिक पीड़ार्मे रक्तपात 


नहीं होता, वास्तविक पीड़ामें वह होता है। यह कहा - 


जा सकता है, कि प्रसव पीड़ा सदा रक्तपातते ही नहीं 
प्रारम्भ होती। किन्तु इल प्रकारके उदाहरण बहुत थोड़े 
मिलेंगे । 

ऐसी भवाश्तविक पीड़ाकी अवस्थाममें कोई हलका 
छुछाव छेना लामदायक द्वोता है। यदि जुलावसे भी फायदा 
न हो, तो स्रीको मिताहारी बनना चाहिए। मादक द्ृव्योंका 
सेवन बचाना चाहिए और राजिमें तेलमें कपूर मिलाकर 
गरम फरके आँतोमें मलना चाहिए। पानीके थैडैमें गरम 
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थावी भरकर आंतोंको से'कनेसे भी छाम्र होता है। यदि 
इससे भी पीड़ा कम न दो, तो किसी वेधकों दिखाना 
चादिए। थोड़ीसों अनुभवी औषधि ऐसे समयमें बहुत 
फल दे सकती है। अवार्तविक पीड़ाये' दिनों और सप्ता- 
होंतक जारी रद्द सकती हैं। यद्यांतक कि यही पीड़ाये' 
अंततोगत्वा वास्तविक प्रसव पोीड़ाओंमें परिवर्तित हो 
'लकती हैं । अवाप्तबिक पोड़ाओंमें उपचार भौर चाध्तविक 

पीड़ाओंमें पसवक्ती देयारी करना परमावश्यक होता है। 
गर्भका समय--गर्मंका पूरा समय प्रायः २८० दिन 
४० सप्ताह या १० चन्द्र मास होता है। अन्तिम भाखिक 
धर्म होनेके तोन दिन बादले दिन गिनने चाहिए। हम 
मालिकधमंके बादसे ही दिन गिनवेकी इसलिए सलाह देते 
हैं! कि अधिकांशमें गस बती होनेका समय ही यह होता 
'है। दिन गिननेकी एक अच्छी रीति यद भी है, कि जिस 
द्नि अन्तिमबार मासिक धर्म हुआ दो, उस दिनसे जंत्री 
था पंचांगमें ४७० सप्ताह गिन लिये जाये ओर कुछ दिन और 
बढ़ा दिये जाये । चद्दी दिन ख्रीके प्रसवका दिन होगा । इस 
-प्रकार गिननेले बहुत कम भूल पड़ेगी। उदाहरणार्थ मान 
लीजिए, कि किसी स््रीका मासिकधर अन्तिमवार १९ 
'जनवरोको हुआ, तो उसका प्रसव २३ अक्टु वरके 

ह [  शइद ] 


« २)९)-विज्ञ)3 + 

छगभग होना चाहिए। दिन गिननेकी दूसरी रीति यह 
है कि अतिम मासिक धर्म जिस दिन हुआ हो, उस 
दिनसे उलटे तीन महीने गिन जाइए और जो तिथि आधे 
डसमें ७ दिन भोौर जोड़ दीजिए। प्रायः यही समय 
प्रसवका होगा। उदाहरणार्था जैसे २० जनवरीको भंतिम 
मासिक धर्म हुआ द्वो, तो उलटे तीन महीने गिननेले २० 
दिसम्बर एकप्रास, २० नवम्बर दो माल और २० अक्ट,- 
यर तीन मास हुए। इसमें सात दिन जोड़िये अर्वाव्‌ 
३७ अफ्ट,बरको प्रसवका लमय होना घाहिए। 

कमी कमी ऐसा हो जञाता है, कि गोद्में चालक होते 
डुए भी स्त्री गर्संचती हो जाती है. और उसे मालिक धर्म 
दहोनेका समयही वीचमें नहीं आता। उस समय दिन 
गिनना कठिन हो जाता हैं। ऐसी अवस्थामें उसे उस 
समयसे दिन गिनना चाहिए, जवले पेट फड़कने लगे। 
फड़कनेके समय खत्रीको यह समझना चाहिए, कि उसका 
आधा समय बोत गया भर भें समयमें एक पक्षके रूग 
भग और अधिक अमी वीतना है। यां भधिक स्पष्ट यह 
है. कि जब उसका पेट फड़फता है, तव समकना चादिए 
कि १२४ दिव बीत चुके हैं ओर १५६ दिन और घीतने है। 
डदाररणार्थ मान छीजिए, कि १७ मईको किंतीका पेट 
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'फड़का हो, तो अठुमान किया जा खकता है, कि उसकाः 
प्रसव २६३ अबटु बरके छगसग दहोगा। यह ध्यान रखना 
चाहिए कि पेट फड़कनेसे उतना ठीक समय नहीं बताया- 
जा सकता, जितना मासिक धर्म बन्द होनेसे वताया जा. 
सकता है, क्योंकि फड़कता भिन्‍न मिन्‍न समयोंसे प्रास्भः 
होता है। 

.._ कम्तो कभी यह होता है कि गर्भ रह जानेपर भी प्रयप्त 
मास ख्रीकों रजोद्शेन हो जाता है। ऐसी अत्र॒स्थां दिन 
'गिनना स््रियोंके लिए चहुत फठिन हो जाता है। किन्तु: 
प्रथम मासका यह रज गर्भाशयसे नहों आता, फ्योंकि गर्भा- 
शय गर्माघानके वाद वन्द्‌ हो जाता है। यह रज गर्भाशयके 
सुखसे या उसके ऊपरी भागसे आता है। इसको पहचान 
यह है, कि नियमित मासिकघर्मकी अपेक्षा यह बहुत थोड़े 
प्रमाणमें निकलता है ओर थोड़ेही समय तक रदता है। 
इसलिए इस प्रकारका रजोद्शन गिनतीमेँ न छाना चाहिए 
किन्तु इसके पहिले होनेवाले मासिक घम को ओर अवश्य- 

अ्यान रजना चाहिए | 
यह वतलाना बड़ा कठिन होता है, कि रर्भमें वालक है 
या कन्या । यह तो निश्चयद्दो होता है, कि ख्रीफ़े गर्भसे 
शालक बालिका हो जन्मेंगे । अतः कोई कोई लोग भनुधान 
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से कुछ सिंद्धान्त गह़कर बता देते है, कि गर्म में वालक है 
यया बालिका | अमुमान वहुधा सत्य निकलते हैं, किन्तुं हन' 
'अनुमानोंके आधारपर बने हुए सिद्धान्त बड़ेही कमजोर 
होते हैं। ऐसे अवुमानोंपर विश्वास करनेकी अपेक्षा ईश्वर 
पर विश्वास रखना अधिक श्रेयस्कर होता है । 

धाय--.--गर्भावस्‍थामें घायका प्रवन्ध कर लेना अच्छा 
दोता है। किन्तु धायक्ा चू नवा बड़ी कठिन बस्तु होती 
है। घाय न बहुत कम्र आयुवाल्वी और न बहुत अधिक: 
आयुचाली होनो चाहिये। कम आयुवाली धाय अनुभव 
होन ओर विचारद्दीन हो सकती है। अधिक आयुवाली 
बद्दरी और मू्ज' हो सकतो है. और बह अपनी तकलछीफकीः 
'ओर ही अधिक ध्यान देतो है। धायको शान्त ओर संयमी 
होना चादिये। उसे द्यालु, शिष्ट, साधु स्वभाव और परोप-- 
कारिणी होना चादिये, किन्तु इन शुणों के साथ ही उसे इृढ़ 
भोर हँसपघुल होना जाहिए। धाय भी कवियोंकी तरदद 
उत्पन्न द्वोती हैं, चनायी नहीं जाती। घांय बहुत बांवूनी 
न होनी चाहिए। अधिक बादूनी धाय स््रीको हानि पहुं- 
चानेवाली होती है। किस्सा कद्यानी कहनेवाली घाय भी" 
हानिद्दी पहुँ जानेवाली द्वोती हैं। वे अपने पुराने किस्से 
कहा करती हैं। इससे सुज्ोके इृदयमें विशेष प्रकारफे भाव 
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ज्लायुत होते हैं ओर वह भी अपने सम्वन्धमें उसो प्रकार 
नसोचने लयती है। वे घाय॑ तो ओर सी बुरी द्ोती हैं, जो 
भयंकरता ओर हृताशदाक्ने किससे खुनाया करती हैं। वे 
-छुवाती तो हूँ अपनी चड़ाई वधारनेके लिये, किन्तु अलल्में 
वे मानले भी उन्दींकी घजताले होते हैं। इधर उचर 
करनेवाली चंचल स्वमावकी घायक्तो कमरेमें न झाने देना 
-चाहिए। चह निरंतर छुःख और झलुश देने चाली होती है 
चह नियम रीति आदि कुछ जानती दी नहीं । कहीं इधर 
कुछ टाछ मठ,ल करेगी, कहीं उघर ओर इस प्रकार स्त्रीको , 
क्लेश पहुंचाया करेगी । ऐसी घायले चो चह घाव भी 
अच्छी जो शोर चाहे करती हो, किन्तु इधरकी चीजें उघर 
ओर उधरकी चीजें इधर न करती द्वो । इधर उधर करने- 
नवाछो धाय रुत्रीकों ऐसा खिम्द देती है, कि उसका सदन 
करना कठिन हो जाता- है । 

कुछ धायोंकी यह टेव होती है, कि वे घरके नौकरोंमें 
आपसमें छड़ाई लगा देती हैं। ग्र॒हः स्वामिनीका उसके 
“नोकरोंसे विरोध करा देती हैं। वे बड़ी दुःख प्रद द्वोती हैं 
और मभधिकांशमें घरक्ते स्वामिसक्त नोकरोंकों निकलवा देती 
हैं। इसलिये यह बड़े मह्त्वकी वात है, कि धायके ऋननेमें 
>वड़ी सावधानी ओर चतुरतालसे काम लिया जाय। आज 
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कंछ एक खुविधा द्वो गेयी है | कुछ परीक्षायें रखी गयी हैं? 
इन परीक्षाओंको पास करने वाली धाय सामान्यतः अच्छी 
मानी जाती हैं । किन्तु इसके द्ोने पर भी चूनावमें साव-- 
धानीकी आवश्यकता रद्दती है। धाय गम्भीर, शान्त, स्वस्थ 
होनी चाहिये ओर वहिरिपन आदि रोगोंसे मुक्त और स्वच्छ- 
विचारवाली होनी चाहिये। उसके वचन और व्यवहार 
शिष्ट होने चाहिये। उसे वालकोंसे प्रेम होना चाहिये और 
रातरिक्रे कष्ट तथा मानसिक कल शकी परवाह न करनी चाहिये !- 
चद हृटकी नींदू सोने वाली धोनी चाहिये । उसे अपने भाप 
गति थी स्त्री और वालकत्रे प्रति स्वच्छता, सफाई आदिका 
बहुत भधिक ख्याल रखना चाहिये। ऐसी धाय रखनेकी 
सलाद हम कदापि न देंगे, जिसकी सेवाके लिये हर समय 
एक नोकरकी आवश्यकता पड़ती हो। धायको तो स्वयं 
अपनी स्वामिनी और वालूककी सेवाके लिये उत्साह भौर 
प्रसनता पूर्वक तत्पर रहना चाहिये। उसे किसी दुसरे 
को सद्दायताकी वाट न जोहनी चादहिये। यदि चह इन 
नियमोंका पालन नहीं करती, तो चद धाय बननेके योग्य: 
होती द्वी नहीं । 

जब धाय अपना कर्तव्य पालन करती हुई, अपना समस्त 
समय, अपनी समस्त चुद्धि और अपनी समस्त शक्ति अपनी 
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आवामिनी और वालककी सेवामें व्यय करती हो, तो स्वाम्रिती 
को भी बदलेमें उसे पर्याप्त पुररुकार देना चाहिये। अच्छी 
-धायको चाहे जितना दिया जाय, वह सस्ती ही पड़ती है 
और अयोग्य घाय चाहे मुफ्त ह्वी में क्यों व आयी हो, तेज 
पड़ती है | अयोग्य और सस्ती धाय प्राय: रत्री और बालक-. 
का स्वास्थ्य नष्ट कर देती है ओर ग्रह-शान्तिको नष्ट करनेका 
कारण वनती है । अच्छो धायें वहुधा फाममें फंसी रहतो 
'हैं, इसलिए जब थे फुरसतमें हो, तभी उनको अपने यहां रख - 
'छेया चादिए, चाहे फिः उस समय प्रसव न भो हुआ हो 
और गर्भावस्‍था हीं हो । यह वात विशेष रूपसे ध्यान देने 
को है। भधिकांशमें, पदिलेद्दीलि अच्छी धाय रख लेनेमें 
-असावधानी कर जानेसे ख्रियोंको साधारण धायेही रखनेके 
'लिए विवश होना पड़ता है। ठीक वक्तपर डाक्टरोंसे कहा 
जाता है, कि वे धायका कोई प्रवन्ध फरे'॥। उस समय 
उनके पास इतना अवकाश नहीं होता, कि थे चुनाव कर 
'सके', जो काम, यदि पहिलेसे सूचना मिली होती तो, वे 
आखानोीसे कर सकते । कुछ गर्भिणो स्त्रियां अच्छी घाय. 
'रखनेके बिचारसे गर्भाधानके दो तीन मददीने बादसेही कोई 
चुनी हुई धाय रखलेती हैं.।। यद्द बड़ा अच्छा ढंग है। 
अच्छी धायकी बड़ी आवश्यकता होती है। यदि घाय 
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अयोग्य हुई, तो वह डाकटरोंके कियेकराये कामरोंपर सीः 
'पानी फेर देती हैं । यद्द भधिक अच्छा द्वोता है, कि गर्िणी 
सत्रो जिल डाफ्टरकी देखरेंखमें हो, उसीले कहा जाय, कि 
चह धाय चुन दे। इससे लाभ यह होगा, कि डाफ्टर 
सोच सममफर धाय चुनेगा । चह देख छेगा कि जिस 
प्रकार डाक्टर स्वयं रुत्रीका निरीक्षण करता है, उसी 
प्रकार धाय भी करेगी या नहीं। वह उसके स्वसावकों 
जान लेगा। वबद देखेगा कि धाय गम्भीर, साधुस्वभाव, 
दयालु है या नहीं? अपना काम समभती है था नहीं! 
ओर उसके ( डाब्टरके ) बताये हुए नियमोंक्े अनुलार 
फाम करेगी या नहीं! प्रायः यथद होता है, कि धाये' 
अपनेकों डाक्टरोंकी अवेक्षा अधिक बुद्धिमान ओर योग्य 
समभने लगती है। इस प्रकारकी धाये' कप्ती न रखना 
चाहिए । एकद्दी रोगीके लिए इसप्रकार मिन्‍न मत रखने- 
वाले दो डाफ्टरोंका रखना नितांत दानिकर है। इससे 
रोगीको द्वी हानि पहुँचती हैं। डाक्टरॉकी सलाह 
: अधिक मान्य होती है | 

घायकी उपध्विति प्रखवकालके दो एक सप्ताद पहले 
दीले आवश्यक द्वो जाती है। श्ससे प्रसव पीड़ाके समय 
किसी प्रकारका व्यतिकम नहीं होने पाता। सब आवश्यक 
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वस्तुये' पहिले दीसे तैयार रहतो हैं। घायकों इस वातकी- 
लावधानी रखनी चादिए कि, बिना डाफ्टरोंकी सलाह, 
स्त्री या नवजात वालककों किसी प्रकारकी औषधि तः 
देनी चाहिए। जो धायें द्वादारू देनेमें ही चतुरता सम- 
ऋती हैं वे वड़ी भयावह होतो हैं। इससे वालकका 
स्वास्थ्य खराव हो जाता है। प्रसवके वाद पद्टियां फिसः 
प्रकार वांधनी चाहिए---धायके लिए यह जान लेना भी 
आवश्यक होता है। पद्ियां प्रति दिन प्रातःकाल. और 
राजिमें बांधनी चाहिए। प्रसवके बाद पहिलीवार डाकट-. 
रॉसे पट्टियाँ बंधाना अधिक अच्छा होता हैं। कित्तु. 
जागेके लिए यह भार धायपर ही रहता है। इ्सलिए 
, धायकों इस काममें भी निपुण होना चाहिए। यदि वह 
इसमें निपुण न हो, तो उसे चाहिए, कि वह डाक्टरसे 
इसकी सब वातें पूछ 'छे। डाक्टर हँसी खुशीसे इन 
वबातोंको बता देगा. फ्योंकि वह जानता है, कि इससे 
डसके रोगीको, आराम पहुँचेगा। प्रसवके बाद कोई 
तीन सप्ताह तक पट्टियां बाँधनेकी आवश्यकता होती है। 
यदि धायें .पट्दी वाँधचना अच्छी तरह जान ले', तो ऐसी 
स्त्रियाँ कम हो जाँय, जिनका पेट, गर्सके कारण लटक 
पड़ता है या जिनके शरीरकी बनावट खराब हो जाती है। 
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प्रायः कहा जाता है 'इतने अधिक लड़के होनेके कारण ख्रीके 
शरीरकी घनावट खराव होगयी |! यदि प्रसवक्े बाद पदट्टियाँ 
' वाधनेका उचित प्रबन्ध हो, तो यह शिकायत बिलकुल नहीं 
रह सकती । इसके लिए शिक्षित घायकों आवश्यकता 
होती है। इसीलिए हम कहते है, कि धाय ऐसी चुननी 
चादिए जो योग्य और कर्च्य परायण हो | 

जो घाय भ्पना कर्ंव्य अच्छी तरद जानती है, घह 
सूतिकागृदको स्वच्छ, प्रसन्‍त ओर प्रकाशवान रखेगी। 
धायको कभी गंदे कपड़े, विछोने आदिमें या बाहर ख्रीके 
पास, न रहने देना चाहिए ओर न उस कमरेमें फाम हो 
जानेके बाद कोई जूठे वरतन ही रहने देना चाहिए। यदि 
-शीतकारू हो, तो कमरेमें अभ्नि रखना चाहिए, किन्दु यह 
याद्‌ रखना चाहिए, कि अप्नि बहुत तेज् कमी न हो । कमसे 
कम जितनी तेज अम्िले काम निकल सके, उतनोही रखनी 
चाहिए। धायको चाहिए, कि वह घरके अन्य छड़कोंको, 
जो उसके कमरेमें भाते हों ओर स्वामिनीके भावोंको उत्ते- 
जित करते हों, उसे परेशान करते हों, कमरेके अन्द्र न आने 
दे, भोर जिस समय स्वामिनी निद्वामें दो उल समय घाल- 
ककी कुल देखरेख करे ओर उसे रोने न दे। अच्छी 
धाय प्रतव क्रियासे सस्वन्ध रखनेवाले अंगोंको धोनेकी सदा 
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खलादह देगी । उनऊा दो तोन सप्ताह तक विशेष झुपले 
घोया जाना आवश्यक होता है। यदि डाक्टर सलाह दे, तो 
विशेष ओपधिले उन अंगोंको घोदा चाहिए। यदि कोई 
घाय अपनी अकछुमन्दी बघारते हुए इस प्रकारके घोनेको 
हानिकारक वतादे--यह चऋहे,क्ति इससे कुकाम आदि हो 
जानेका भय है, तो समम्ध्ना चाहिए, कि चह छुछ नहीं 
जानती ओर धघायक्षे कामक्े लिए अयोग्य है। हम अपनी 
पाठिकाओंले अनुरोध करेंगे कि वे फिर कप्ती ऐसी धायों- 
को नरखें। 

हमने अंगोंको घोनेके सम्बन्धमें काफी ज्ोग दिया है| 

अब यह कहनेकी भावश्यकठा नहीं है, कि स्वामिनीकों 
चादिए कि चह इस वातका ध्यान रखे, कि उसके जंग घोये 
जाते हैं मोर यदि धाय इस काममें कोई आपत्ति करती 
हो, तो डाक्टरॉसे सलाह लेनी चाहिए और जो कुछ डाफ्टर 
कहें, उसीको अन्तिम निर्णय मानकर उसके अचुलार काम 
करना चाहिए। हमें विश्वास है, कि जो डाक्टर अनुमची 
हैं, वे इस बातमें हमारा साथ देंगे, कि प्रसवक्ते बाद्‌ अंगोंका 
धोया जाना अनिवायतः आवश्यक है। धायकों यह ध्यान 
: रखना पड़ेगा, कि स््रीके विछोने गीछे न रहने पावे' | ख्रीको 
अनावश्यक समयतक अंग घोते बेठा न रखना छआहिए। 
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'धोनेमें शीध्रता करनी चाहिए और धो चुकनेके वाद छुला- 
'यम सूछे अंगोछेले भंगोंको अच्छीतरद पोंछ देवा चाहिए। 
हमारी अन्तिम वातपर अधिक ध्यान देनेकी आवश्यकता 
है। एक वात हम धायोंसे और भी कद्द देना चाहते हैं। 
उन्हें चाहिए, कि थे किसी भी दूशामें, जवतक डाक्टर 
विशेष रुपले आदेश न दे तबतक, फोई मादक पदार्थ 
'ज्ियोंको न दे' | 
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प्रा यः यह होता है, कि प्रसवक्के एक या दो दिन पहिले 

स््री अपनेको पूर्वापिक्षा अधिक स्वस्थ अनुभव 
करने रूमती है। वह अपनेको हलकी और कुछ खुली 
अन्वुभवःकरती है। चह हलकीसी- मालूम होतो है ओर 
गम स्थित बालक नीचे लूटक आता है। वह अधिक 
प्रसन्‍त मालूम होती है, अधिक स्वच्छन्द्ताके साथ श्वास ले 
सकती है, व्यायाम आदि करनेकी उसे रुची भी हो आतो है. 
और अपने घरके समस्त कार्य करनेमें उसका जी लगमे' 
लगता है । प्रसव धोनेके कुछ दिन पहिलेसे ही भोर कम . 
कभी कुछ घण्टेद्दी पहिलेसे वालक नीचे लटक पड़ता है। 
उस समय गभ पेटके नोचले हिस्लेमें भा जाता है। यही 
कारण है, कि उसे अधिक राहत मिलती है, चद हलकी 
[ रे४८ । 


दो जाती है, उसे व्यायाम करनेकी रुचि आ जाती है और 
चह अधिक स्वतंत्रताले श्वाल ले सकती है। इस प्रकार 
लटक पड़ेनेवाले गर्भमें एक अखुविधा दोतो है। चह 
जलटक कर मूजाशय पर आ जाता है। इससे मूत्राशय पर 
दबाव पड़ता है, मृत्नाशयको उत्त जना मिलती है और बार- 
सवार पेशाव करनेक्री दाजत मालूम होती है। इसलिये 
गस का रूटक आना--बून्द्‌ उतरना--प्रलव छूचक चिहोंमें 
सबसले प्रथम चिन्ह होता है, यद आगामी घटनाओंकी सूचना 

देने वाला एक दूत द्वोता है। 
गर्भाचती त्लीको पहिले हलकीं, किन्तु अधिक देर 
रुकने वाली पीड़ायें होती हैं। फिर रजोद्शन प्रारम्भ 
होता है। यद्द रज भोर कुछ नहीं, केवल वह पदाथे है, 
जिसने गर्माधानक्ते समय गर्भाशयका द्वार रूँघ दिया 
था। इल रजके साथ साथ कम्मी कमी रक्त भी मिश्रित 
होता है। जब रजोद्शन द्वोने लगे, तव ख्रीको समम्ना 
चाहिए, कि प्रसवका प्रारम्भ हो चढा। प्रसव सूचक चिल्हों 
में एक यह भी है, कि वोसवार मूतजराशयको खाली करनेकी 
आवश्यकता प्रतीत होती है। इस समय बारस्वार उठने 
याली पीड़ायें प्रारम्भ होती हैं। पीड़ायें कमी कभी दो दो, 
अन्‍्टोंमें दोती हैं। कमी फप्ती थे घंटे घंटे ओर आघ 
[१४६ ] 
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आध घंटेमें ही होने छगतो हैं। इस प्रकारकों बार्वार 
होनेवाली पीड़ाओंमें वाधा न डालवी चाहिए। ऐसी 
अवस्थामें डाफ्टरोंके पाल जाने, डनले औषधि कराने आदि 
की आवश्यकता नहीं होतो, तथापि घरमें धायका रहना 
आवश्यक है, जो आरपमी कार्यके लिए॑ आवश्यक दैयारी 
कर रखे। यद्यगि ५स पूर्वावस्थार्में डाक्टरोंको आवश्यकता 
नहीं होती, दयापि डाक्टरकों सूचना अवश्य दे रखना 
चाहिए, ऊँलसे उस समय जब उसकी ०7 श्वकता हो, 
प्रसवके बाद्‌ सरलता पूर्वक आ सके। वारस्वार उठने 
चाली पीड़ायें, ज्यों ज्यों समय वीतता जाता है, त्यों त्यों 
अधिक नियमानुकूछ और अधिक कठोर होती जाती हैं 
कभो कभी तो पीड़ायें इतनी कठिन हो जाती हैं, कि देह 
कांपने छगती है और दांत कटकटाने रूगते हैं। प्रसच 
पीड़ाके समय शरीरका कांपता अमांगलिक चिन्ह नहीं 
होता। यह चिन्द्र तो खुचित करता है, कि प्रसवका 
समय निकट आता जाता है और रुत्री उसी ओर बढ़ती 
जाती है। ऐसी अवस्थामें शरीर कांपनेके लिए ख्लरीको जब 
तक अनुभवी डाक्टरकी सलाद न हो, तव तक कोई ओषधि 
न करना चाहिए। ऐसी अवस्थांमें गरम चायका एफ 
प्याला भी लेना काफी लाभदायक होता है। जब. खीका 
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शरीर .पीड़ाफे कारण कांपने रछूगा हो, तब उसके शरीर 
पर एकाघ ऊनी फंम्बल और डाल दैना चाहिए और इस 
प्रकार दवा दृवाकर भोढ़ाना चाहिए, जिससे स्ीके शरीरमें 
चायु प्रवेश न कर सके। जब व इस प्रक्रियासे गरस 
हो उठे और उसके शरीरसे पसीना छूटने छगे, तब धीरे घीरे 
उसके ऊपरते भोदनेके वस्त्र भअछग कर लेना चाहिए। उसे 
अधिक गरम न रहना चाहिए, क्योंकि इससे वह दुर्वठ हो 
जायगी और उसकी प्रसव पोड़ा और भो भयंकर होगी । 

प्रसवके समयकी प्रारम्मिक अवस्थासे ही बीमारी भा 
जाती है जोर चांद तक चनो रहतो है । वीमारी यहाँ तक 
बढ़ जाती है, कि स्त्रीको वमन होने लगते हैं भोर वह भपने 
आपाशयमें कुछ रख ही नहीं पाती । ऐलो अवस्थामें कुछ 
किया ही नहीं जा सकता, फ्योंकि आयुर्वेद विशारदीका मत 
है कि जिस समय आमाशष उत्त जित हो उठा हो, उस समय 
किली प्रकारका आक्षेप करना हानिकारक होता है। वीमारी 
प्रसवक्ने वाद कुछ दिनोर्में अपने आपदी बन्द दो जाती है । 
ऐसो अवस्थामें कुछ छोग शराब देते हैं, किन्तु जब तक 
डाक्टर सलाह न दे, तब तक शराब देवा बहुत ह/निकारक 
होता है। प्रसवक्री पीड़ाओंके समय अधिकांश रुत्रोको 
सख्ियां ओर कमी कमी. चंचल प्रहुतिवाली धायें भी, स्त्रो- 
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को शिक्षा देती हैं, कि जोर लगाकर प्रसव करे | रुच्नी को 
यह शिक्षा कमी न माननी चाहिए। इससे प्रसध पीड़ा 
कम होनेकी अपेक्षा अधिक बढ़ेगी । जिस समय पीड़ाये' 
हो रही हों, उस समय सरुत्रीकों लेटे न रह कर या तो इधर 
उधर टहलना चाहिए या बैठा रहना चाहिए। उसे यह 
आवश्यक नहों होता, कि वह अपने कमरेंमें हो कद रहे 
यदि प्रसवक्ते ध्रारम्समें ही पाती गिरना शुरू हो जाय, फिर 
चाहे पीड़ा न भी होतो हो, तो डाफ्टर शीघ्रही वुलाना 
चाहिए, क्योंकि ऐसी अवस्थामें यह आवश्यक होता है, कि 
. डाक्टर यह देखले, कि गर्सस्थित वालक जीवित है। पीड़ा 

किस खम्य तक ओर किस पकारकी होगी, यह निश्चित 
नहीं होता। वह सदा घद्ला करती है । पोड़ा धीरे घीरे 
यढ़ती जातो है। चह अधिक नियमित रूपले ओर अधिक 
शीघ्रवाके साथ होने लगती है। रुूत्रीका शरीर गरम हो 
जाता है ओर पसीना निकलने छगता है । यह पीड़ा वास्त- 
विक प्रसव पीड़ा होतो है। जिल समयसते पीड़ा बढ़ने 
लगे, उच समयले डाक्टर बुढ्ा लाना चाहिए। यदि डाफ्टर 
पहिले हीसे, जब पीड़ाये' रह रह कर उठती हैं और जब 
डनके डठनेका समय भनिश्चित सा रहता है, वुद्यया जाय 
वो. कोई छाम नहीं पहुंचा सकता | क्योंकि यदि डाक्टर 
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उस समय प्रसव कराने पर जोर देगा, तो एक ऐसी सख्त 
गलती करेगा, कि जिसका झुधारना कठिन हो जायगा। 

प्रखचके समय जंघाओं और पेरोंका ऐठना अधिकाँशरमें 
दोता है, यद्यपि सदा नहीं द्ोता। यदि स्‍त्री अधिक 
समय वक एक ही तरद पड़ी रहती है, वो ऐ'ठव और भी 
अधिक द्वोती है। इसीलिए हम स्त्रीके लिये चलते फिरते 
रदनेकी आवश्यकता वताते हैं। प्रसवके ठीक अचसर पर 
ऐठन बहुत दुःखद्‌ दो जातो है। उस समय ऐ'ठन ओर 
पीड़ा दोनों साथ ही साथ होते हैं। बेचारी रुत्रीको दो दो 
विपत्तियॉका सामना करना पड़ता है। किन्तु इंस प्रकारकी 
ऐ'उनमें किसी प्रकारका भय नहीं दोता। यह तो श्स 
चातका चिन्द है, क्रि वालक अग्रसर द्वो रद्ा है। इसीसे 
नसों पर जोर पड़ता है और ऐंठन पैदा होती है। ऐसी 
अवस्थामें धायको चाहिये, कि अपने हाथ सेंक सेककर उन 
'अंगों पर रगड़े जिनमें ऐ'ठन दोतो हो, और यदि प्रसवका 
समय विलकुल निकट ही न आ गया हो, तो सन्नीका आसन 
भी बदलवा देना चाहिये। स्लरीको कुरसीपर वेहकर विश्राम 
करना चाहिए अथवा, यदि इच्छा हो तो, कप्ररेमें हल कर 
दिल घहदकाव करना चादिए। ट८दलते समय यदि दो सेवि- 
काये' उपलित दों, वो उन्हें द्याथका सहारा दे देना चादिए | 
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यदि्‌ इस प्रकार चलते फिरते पीड़ा और ऐठन होने लगे 
तो फोरन ही खहारेंके लिए कोई मज़बूत चीज़ पकड़ 
लेनी चाहिए | 

प्रसव प्राकृतिक आयोज॑न है और इसलिए उसमें" 
अकारण हस्तक्षेप न करना चादिए और यदि ऐसा 
किया गया, तो स्लरीको अपनी लर न सममनी चाहिए | 
हमारा यह ह्ृढ़ विश्वास है, कि जिस स््रीको कोई सहायता 
न दी जाय, बह प्रसवके व्राद अधिक शोध्रतासे स्वस्थ हो 
.. जायगी और जिस ख्लीको अनेक प्रकारकी सहायताये' 
उपलब्ध होंगी उसे स्घस्थ होनेमें बिलूग्व होगा | प्राकृतिक 
प्रसवर्म किसी प्रकारकी सद्यायवाकी आवश्यकता नहीं 
पड़ती। डाक्टर तो उस समय केवल यद देखनेके लिए. 
रख लिया जाता है, कि बद इस वातका ध्यान रखे, कि 
जो कुछ द्वो रद्दा है, वह प्राकृतिक नियमोके अठुसार हो 
हो रहा है या नहीं। वे स्थियां जिनपर प्रसवके समय 
किसो प्रकारका आशक्षेप नहीं किया जाता, अन्य स्त्रियोंकी 
अपेक्षा, अधिक स्वस्थ रद्दती हैं। इस बातको प्रत्येक 
रुत्रीको व्यानमें रखना चाहिए और -इसीके अन्लुसार काम 
करनेके लिए तैयार रहना चाहिए। किन्तु यह उपदेश 
उसी समयके लिए है, जब प्रसव प्राकृतिक रूपसे निरापद्‌ 
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हो रद्दा हो। ऐसी अवस्थामें उचितातुचित हस्तक्षेप 
करनेवाला स्वभाव कमी न रखना चादिये। डाक्टरोंका 
इस अवसरपर यही कर्तव्य होता है, कि वे देखते रहे 
कि कोई घुराई तो पेदा नहीं द्ोतो और यदि कोई घुराई 
द्वोती मालूम पड़े तो उसे खुधारे। किन्तु यदि प्रसचकी 
प्रक्रि। नियमानुसार दो रदी:द्वो, तो डापटरको वीचमें दखल 
दैनेकी कोई आवश्यकता नहीं होतो । डाक्टरकी खूतिका: 
भृहमें उतनी आवश्यतां नहीं होती। उसे पासके कमरेमें 
रहना चाहिये। यहाँपर यह वाते' फेवछ इसलिये लिख 
दी गयी है, कि रत्री अच्छो तरह जान ले, कि तत्कालः 
प्रखूतिसे मुक्त होनेवाली ख्रीके साथके फर्तव्य क्या हैं ? 

ख्रियाँ प्रायः यह सममझतो है, कि वारंवार निरीक्षण करते 
रहनेसे डाफ्टर दोषों ओर गुणोंको अधिक अच्छी तरह जान 
सकता है और प्राकृतिक प्रसवकी प्रद्धियामें सहायक दो 
सकता है। यद्द घारणा यद्यपि बहुत प्रचलित. है, तथापि है 
बड़ी मयंकर ओर द्वानिकर। चार वारका निरीक्षण अप्रा- 
कृतिक और बड़ा द्वानिकारक द्वोता है। उससे अ्भोंको 
विशेष प्रकारको उचेजना मिलती है और प्रसव रुकता है | 
निरीक्षण थोड़ा थोड़ा अवकाश देकर करना अधिक अच्छा 
होवा है भोर केवल ऐसे द्वी निरीक्षणीी आवश्यकताः 
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व्मी दोती है। इससे डाफ्टर समन सकता है, कि भ्ञेंको 
दशा क्या है ओर प्रसवकी प्रगति फेसी है ? किन्तु बार- 
बारका निरीक्षण करना निवान्त आपत्ति जनक और अत्यन्त 
हानिकारक है। इस प्रकार डाक्टरके लिए न यह योग्य 
है और न इसकी आवश्यकता दी है, कि चह सूतिका-पूदमें 
रहै। प्रकृतिक प्रखवक्े समय तो यद्द एक आश्चर्यकी बात 
है, कि डाफ्टरोंकी आवश्यकता तक नहीं होती। एक 
चार डाफ्टरके अवधष्याका निरोक्षण कर लेमे--यह निरीक्षण 
करना अत्यन्त आवश्यक भी होता है--ओऔर यह देख लेने 
पकि खब क्रियायें नियमालुकूल दो रही हैं, के बाद फिर यह 
अच्छां होता है--अधिक भच्छा होता है, कि चद् मजेले, 
दिनमें अपने वेठक्रेकी हवा खाया करे और रातमें शयना- 
शारमें आराम किया करे ओर” इस प्रकार प्रकृतिको अपना 
आयोजन, विना किसी प्रकारके हस्तक्षेप ओर बिना शीघ्रता 
'किये, पूर्ण करनेके लिये पूरा समय और खझुन्दर अवलर 
दै। डसकी प्रमतिमें किली प्रकारकी बाधा न डालनी 
चाहिए। प्रकृति उतावद्वीले घुणा करती और हत्तक्षेपका 
पचिरोध करती ६ । 

ऊपर दी गयी शिक्षा कई कारणोंसे बहुत डपयोगी है। 
पहिले तो इसका पालन करनेसे प्रकृतिके कार्मोंमें अकारण 

[ रषई ।] 


 * नर) नदेश्योनन + 
हह्तक्षेप नहीं होवा। इ्ससे लाभ यद होता है, कि समय” 
समयपर अपना घूत्राशय और अपनी अति साफ करनेका 
अवकाश मिलता है, जिससे आसपासके अज्लोको अधिकः 
स्थान मिलता है। स्थान मिलनेसे प्रतवकी उन्नतिमें धहुततः 
चड़ी सहावता मिलवी है। वीसरा छाम यद्द द्वोता है, . 
कि यदि डाघ्टर घरमें न हो, तो निरीक्षण फरनेकफे लिए चार 
चार डाक्टरोंकों बुलाने जानेकी आवश्यकता नहीं होती, जेसी 
कि प्रायः इस विचारसे हुआ फरती है, कि चार बार देखनेसे- 
डाक्टर कोई अधिक छाम पहुँचा सकेगा । दम ऊपर कह 
भाये हैं, कि यद्द विचार घड़ा भयंकर है। वारमस्वारका- 
निरीक्षण करना वास्तवमें यड़ी द्वानि पहुँ चानेवाला द्वोता है 
ओर प्रसवकी प्रगत्िकों रोकता है। वास्तवमें सूतिकाशदमें- 
डाक्टरकी कोई भी आवश्यकता नहीं होती। हां, यह. 
आवश्यक होता है, कि इस धातका ध्यान रखाजाय, कि- 
डाफ्टरकी जिस समय आवश्यकता हो, उस समय वह 
सरलताके साथ बुलाया जा सके । हम हृढ़वापूचक कहते 
हैं, कि साधारण प्रसवमें जब प्रसव प्राकृतिक नियमाहुकूल- 
होता है, उस समय डाफ्रकी आवश्यकता केवल वालक 
उत्पन्न हो जानेके बांद्‌ ही पड़ती है। हाँ, डाफ्टरोंको हर 
समय तैयार रद्दना चाहिए और इसलिए प्रसवकालके कुछ- 
[ १५१ । 
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काल पूर्वही से घरमें उपस्थित रहना चाहिए। -ऊपर 
लिखी हुई शिक्षापर स्त्रियोंको विशेष रूपले ध्योन देना 
चाहिए। इसका एक एक शब्द रटलेनेके योग्य है। यदि 
रत्रियाँ यदद ज्ञान छे', कि घैर्थ कितना अप्तूल्य पदाथ है और 
साधारण प्रसवमें हस्तक्षेप करना कितना बातक होता है 
तो कितना अच्छा हो | 

यद्द ध्यान रखना चाहिए, कि प्रत्येक्र स्वस्थ रुत्रीके 
'प्रत्येक खाघारण प्रसवमें प्रक्ति विना किसी भनुष्यको 
'सदायताके ही वालकको जन्म देती है । यह काम घूखोंका 
होता है, कि प्रकृतिके कामोंमें विना कारण सहायता  देनेके 
लिए दोड़ते हैं । प्रकतिकी सद्यायता | भला इस मू्खताकी 
भो कोई सीमा है। मानो ईश्वर अपनी बुद्धिमें, अपने 
इतने वड़े फाममें ओर ऐसो उत्नतिके कार्यमें मनुष्यक्री 
'सद्दायताकी प्रार्थना करता है | अफेले कर द्वी नहीं सकता | 
यदि यह वात ठीक है, तो यद्द भी बड़ी आसानीसे कहा 
जा सकता:है, कि स्वस्थ आमाशयकी पाचन क्रियामें भी 
हरवक्त डाक्टरोंकी सहायताकी आवश्यकता होती है। 
'किन्ठु अब चद्द समय नहीं रहा जब ऐसी मूर्जतापूर्ण बातों 
पर विश्वास किया जाय। अब तो चद समय भागया है 
जव मूर्खताका स्थान साधारण बुद्धिकों मिल गया है। 

[ श्ष८ ] 
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अतः प्राकृतिक प्रसवर्म उवावली करना अथवा किसी 
अकार हस्तक्षेप करना भत्वन्त चरजित है। यदि ऐसा कोई 
कार्य प्राकृतिक प्रगतिमें चाधा डालनेके लिए किया गया, 
तो उसका परिणाम वड़ा भयंकर हो सकता है। 
सूतिकागदमें रहमेवाली स्त्रीको यद सदा ध्यान रखना 
चाहिए, कि वह जितना अधिक घेर्य रखेगी, उतना ही 
अधिक उसकी पीड़ा फम होगी ओर उसके आस पासकी 
परिस्थितियाँ उतनी हो अधिक अनुकूल द्ोंगी। उसे यह 
भी ध्यान रखना चाहिए, कि प्रसव एक प्राकृतिक प्रगति 
है और उसके साथ साथ जो पीड़ा होती है, चद उसकी 
सेवार्मं रहती हैं। उनसे अंग बहते हैं, मुलायम द्वोते . 
हैं, ढीले पड़ते हैं और प्रसव कालमें वालकको जन्म देनेके 
लिए तैयार होते हैं। एक बात उसे विशेषदुपसे ध्यानमें , 
रखना चाहिए। इस प्रकारकी पीड़ाओंमें न तो वह 
स्वयं हस्तक्षेप करे, न किसी धायकों ओर न डाफ्टरोंकों 
ही फरने दे। ये पीड़ाये' अच्छाईके लिये होती है, उनका 
सहन धीसता ओोर शाँतिके साथ फरना चाहिये। यदि 
इन नियमरोंकों पालन भलीसांति हुआ तो बदलेमे' उसे 
सुन्दर जीवित वालक उत्पन्न होगा। 
यह बड़े दुःखकी बात है, कि अधिकाँशमें धाये 
[ १५६ ] 
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अपनी स्वामिनियोंकों पीड़ाओंके समय उतावली करनेका 
उपदेश देती हैं। वे सोचती हैं, कि इससे कुछ लाम 
होगा । यह धायोंकी मछूखता है। इससे .थे स्त्रोका 
स्वास्थ्य खराब॑ करती हैं और प्राकृतिक भगतिमें व्यर्थ 
हस्तक्षेप करती हैं। इन मूखताओंसे बचना चाहिए 
ओर प्रकृतिकों अपने अधिकारोंके अछुसार कार्य करने देना 
चाहिए। वह अपने उपचारोंले अपने आप सब च्यवस्था 
ठीक कर लेगी । 

सम्भव है हमारी इन वातोंले यह कहा जाय, कि 
हम हस्तक्षेप न करनेकी वातकों बार वार दोहराकर जी 
ऊबा रहें हैं, किन्तु हम इसके लिए विचश हैं । विषय इतने 
मदत्वका है, कि इसपर अधिक जोर देनेकी आवश्यकता 
ही है। सूतिकाग्ृहमें रहनेवाली रुत्रीके लिए इसले अधिक - 
महत्वका और विषयद्दी : नहीं है। यदि कोई अच्छी धाय 
हुई तो बह किसो रुत्रीको, फिर चाहें वह रुत्री बढ़ा हो 
उत्छुक आतुर क्यों .न हो रद्दी दो, भज्ुचित हस्तक्षेप कमी: 
न फरने देगी | 

हम अनुचित हस्तक्षेपकी चात कहते हैं। अनुचित 
इछ लिए कि फ्तमी- कभी उचित -हस्तक्षेप होता है। 
कभी कभी ऐसी परिस्थिति आ उपस्थित होती है, 

[ ६० ै 


जव डाक्टरोंको प्रसव करानेके लिए सहायता दैनेकी 
आवश्यकता पड़ती है। ऐसो अवस्थायें यद्यपि थोड़ी होती 
हैं, चधापि जव थे उपस्थित दो जाय, तब डाक्टरोंको 
घुलाकर स्त्रीका सारा भार उनके झुपुदं कर देना चाहिए 
और जो कुछ वे उचित समझे, उसीके अनुसार काम करते 
रहना चाहिये। सम्भव है, डाफ्टर इस वातकी आवश्यकता 
अयुभव करे, कि प्रसव बेदना, चिन्ता और भयावह 
स्थितिको हुर करनेफे लिये कोई उपाय करना चाहिये | 
किन्तु, सोभाग्यसे, इस प्रकारके उदाहरण बहुत कम मिलते 
हैं। सदा या अधिकाँशरें इनकी आवश्यकता नहीं पड़ती। 
किन्तु कभी कभी यद नितांत आवश्यक हो जाता है, कि 
डॉक्टर निश्चयात्मक रुपसे तुरन्त उपचार करे। ऐसी 
अवस्थामोंमें देर करना मयाचद् द्वोता है । 

ऐसे अवसर आते हैं--प्रायः यही अवसर अधिक होते 
हैं, जब डाक्टरोंकी आवश्यकता नहींके वरावर होती है। 
कुछ ऐसे अवसर भी भाते हैं, जब डायटरोकी आवश्यकता 
धुत अधिक होती है, किन्तु ऐले अवसर बहुत कमर और 
कभी कमी ही आते हैं, डाक्टरोंको इन समय पेड़की तरद 
शान्त रहना चाहिए, किन्तु यदि आवश्यकता पड़ जाय तो 
शेस्की तरद निर्मोक् भी रहना चाहिए। 

| र१ ) 
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प्रखचक्रे समय पतिको कभी उपस्थित न रहना चाहिये। 
किन्तु ज्योंदी प्रसव हो जांय और भीगे हुए चस्त्र अछ्य 
हटा दिये जाय, त्योंही उसे अपनी स्जीके पास ज्ञाना 
चाहिये, उसे सान्त्वना देना चाहिये ओर फानमें प्रेम घूचक 
शब्द्‌ कहना चादिये। प्रथमवारके प्रसव पिछले प्रसवोकी 
अपेक्षा प्रायः दुगुना समय छगता है ओर फिर जितनी ही 
अधिक सनन्‍्तान, स्त्रीके होती हैं, उतदी ही जल्दी प्रसच होते 
हैं, किन्तु सदा ही यद्द वात नहीं होती। यद भी सम्भव 
है, कि पिछले प्रसचोंकी पीड़ा अधिक कठिन हो और 
पहिले प्रसवकी पीड़ा उतनी कठिन न हो। यद्द बात भी 
ध्यानमें रखनी चाहिए, कि कठिन पीड़ायें ही प्रायः प्राकृतिक 
पीडाये' द्वोती हैं, ओर उन्हें सफलता पूर्वक समाप्त करनेके 
लिये--बालकफे जन्म होनेके लिये धेयंका धारण करना 
आवश्यक द्वोता है। पीडाओं और जन्मके बीचमें कुछ 
समय लगता है। प्रायः यद्द द्ोता हे, कि प्रथम प्रसवरमे 
लगभग छः: घण्टे छगते हैं. और बादके प्रसवोमें तोन 
घण्ट:ही लगते हैं। समयके इस परिमाणमें वह समय 
सम्मिलित नहीं माना गया, जबसे प्रसव पीडा भारस्त 
द्ोती है। किन्तु इसमें वदी समय सम्मिलित है, जबते 
वास्तविक प्रसव पीडा आरस्म द्ोती है। यदि पीढाभोके 

[ १६२ ] 
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आरम्मके समयसे ही इस समयकी गणना की जाय, तो 
ऊपर दिये हुए समयते प्रायः दूना समय मानता चाहिये. 
भर्पांद, उस अवस्थार्मे हमें पदिले प्रझवका समय छः 
घण्टैके ्वान पर १२ घण्टे मानना चादिये भौर पिछले 
असवोंका ३ घण्टेके ध्यान पर छः घण्टेका। 
यदि किसो सूत्रीका विवाह प्रोढावस्थामें या इसले भी 

अधिक भायुमें--लगभग ३० वर्ष या इससे भी अधिक 
आयुर्मे->द्दो तो उसका प्रयम- प्रसच बहुत समय तक 
रहता है, अधिक कष्टप्रद द्वोता है, अधिक दुःसह्म होता है, 
और उस समय स्वय॑ स्रीको, उसके डाक्टरकों ओर उसके 
मित्रोंको भधिक धैर्य घारण करनेकी भावश्यकता होती है। 
यरि ऐसा किया गया, तो नवजात पुत्र भर स््री दोनों हट 
पुष्ट द्वोते हैं, शर्त फेवछ यद्द है, कि उनके प्रसवरमें किसी 
प्रकारकी उतावली या दस्तश्लेष न किया गया दो। जब 
रुत्रीका विवाह अधिक अवस्थामें होता है तब उसके प्रथम 
प्रसवकी पीड़ा द्वी कठिन होती है धादके प्रसवोंकी पीड़ाएँ 
उतनी दी सरल और हलकी होती हैं, जितनी कम उस्रमें 
विवाद्द होनेवाली स्ज्रीकी पाड़ायें होती हैं । 

: ध्ीमे धीमे द्वोनिवाली पीड़ायें अनिवायंतः भयावदद 
नहीं द्वोतीं, प्रत्युत स्त्री अधिक शीघत्षताक्े साथ और 
ह [ ६३ ] 
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भली भाँति स्वस्थ द्वो जाती है ।: शर्ते यद होनी चाहिए, 
कि पीड़ाओंसें किसी प्रकारका हस्तक्षेप न किया गया 
हो पर्योकि, यह ध्यान रखना चाहिए, कि प्रकृति उतावली 
ओर हस्तक्षेपले घृणा फरती है। यद्द एक पुरानी कहावत 
है, कि सूतिकाग्ृहम॑ पड़ी रहनेवाली स्त्नीको प्रसवके. 
पूर्व अथवा प्रसवक्े पश्चात्‌ पीड़ायें होती हैं। यह कहा- 
'बत बहुत ठीक है । ओर यह अधिक अच्छा है, कि स्री 
प्रसचके पूर्व और पश्चात्‌की इन पीढ़ाओंको -शान्तिके साथ. 
खहन करे 4 

एक वात ओर भी ध्यान देनेकी है। प्रथम प्रसवके. 
पश्चात्‌ कप्ती पीड़ा नहीं होती है--यहे॑ उन स्व्रियोफे, 
लिए, जिन्हें प्रसवकों घेदुनाओंका छुःख उठाना पड़ता है, 
अधिक स्ानत्वना की बात है। प्रसवक्के बाद जो पीड़ाये 
होती हैं, वे ज्यों ज्यों वच्च होते जाते हैं, त्यों त्यों अधिक: 
चेगवर्ती होती जाती हैं | यह उस वातका अफवादसा मालूम 
द्ोती है जो हम ऊपर कद्द भाये हैं. र्थात्‌ यह कि ज्यों ज्यों 
पुत्र अधिक होते जाते हैं त्यों त्यों प्रसच पीड़ा कम होती' 
जाती है। वात यह है कि प्रसवके पहिलेकी पीड़ाये' तो 
कम होती हैं, किन्तु प्रसवके चादकी पीड़ाये' कठिन होतीः 
जाती हैं। 
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प्रसचके बाद जो पीड़ाये' द्वोती हैं, वे प्रकृति द्वारा इस- 
लिए नियुक्तकी जाती हैं, कि जो भाग यह गये हैं वे छोटे 
हो जाय॑, गर्भाशय लगमय उसी प्रकारका हो जाय, जेंसा कि 
चद गर्माधानके पढ़िले था, ओर रक्तके भाँठे जो भन्द्र रद 
गये हों थे वाहर निकल भाव । इसलिए ऐसी पोड़ाओमैं 
च्यूर्थ हस्तक्लेप करना द्वानिकारक द्वोता है। यदि पोड़ाये' 
अधिक कठिन हों, तो डाक्टरोंका यह करव्य द्वोता है, कि 
चद् उनको कमर फरनेकी कोशिश करे किन्तु किसी भी दशामें 
पीड़ाये' रोकनेक्रा प्रथत्ष कदापि न करना चाहिये। प्रकृति 
-कल्याण कारिणी प्रकृति-कमी कमी गुप्त रोतिले भागामी 
घटनाओंके लिए तेयारी किया करती है, जिसे आसपालके 
रहनेवाल्ले जानते तक नहीं। प्रसवकी अत्यन्त पूर्व. घ्ितिमें 
पीड़ाओंका होना अनिवार्य नहीं दहोता। यदपि पीड़ाये' 
और वेदनाएँ पुत्र जन्मके साथ साथ होने बालो चस्तुवे' 
है तथापि ऐसे भी उदाहरण धत्तृत हैँ, जदाँ प्रसव बिना 
किसी प्रकारकी पीड़ाके ही हुआ है। 

प्राकततिक प्रसव तीव अवश्याओर्में विभ्रक्क किया जा 
सकता है। पढिली प्रारम्भिक अवष्या जिसमें गर्भाशय नीचे 
रूटक आता है और रजोद्शेन होने लगता है। दूसरी बृद्धि 
गत अबथा, जिसमें रह रह कर पीडाये' उठती हैं और 
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गर्भाशयका मुख धीरे धीरे खुलता या बढ़ता है, यहां तक 
कि वह इतना काफ़ी वडा हो जाता है, कि उससे गर्भ घित 
यालकका शिर निकल सके। तीखेरी पूर्णावणा जिसमें 
प्रसव वेदना बढ़ जाती है ओर वश्चा बाहर निकलता है। 

प्रारम्मिक अवध्यामें न यद्द उचित होता है और न 
आवश्यक फि स्त्री अपने कामरेमें ही घुसी बेठी रहे। यह 
अवधा सब अवध्यामोंले अधिक समय तक रहती है। 
इसमें फमरेमें पड़ा रहना फैचछ अनावश्यक ही नहीं होता, 
प्रत्युत द्वानिकारक भी होता हैं । सोफे लिये ऐली भवशामें 
यह अधिक अच्छा होता है, कि मकानमें इधर उधर टहलती 
रहे भौर अपने घरके आवश्यक काम काज करती रहे | 

.. दूसरी बुद्धिगत अवस्यामें यह आवश्यक हो जाता है, कि 
खो भपने कमरेमें दी रदे। किन्तु इस अवध्यामें भी यह ध्यान 
रक्षना चाहिये, कि ख्रीको लेटा ही न रखा जाय। यदि 
मकानका बैठक खोके कमरेसे निकट हो, तो उसे उस कमरे 
तक टदल भी आना चाहिये और यदि पोड़ायें उठ रही हों, 
तो चारपायी पर लेट रहना चाहिये। इस अवध्मामें वह 
कदापि उचित नहीं दोता, कि ख्री अपने विछौने पर ही पड़ी 
रहे । उसके लिये इधर उधर घूमते रहना, भास पासके 
कपरों तक टदल आना आंदि अधिक लामप्रर होते हैं। 
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* पदिली भौर दूसरी अवधामें यद आवश्यक नहीं होता 
कि अपनी पीड़ाये” कम करनेका प्रयक्ञ किया जाय। इस 
प्रकारका प्रयत्न हर हालतमें चर्जित है। यथपि कभी कमी 
अयोग्य धाये' इस प्रकारंकी शिक्षा दे दिया करती हैं, तथापि 
सुतोको इससे बचे ही रदतो चाहिए और यह ध्यान रखना 
चाहिये, कि इससे घह् डुवेछ और, शक्तिददीन दो जाती है 
और उसकी पीड़ायें अधिक दुःखद और कठिन हो जातो हैं। 
इसके अतिरिक जिस समय गर्भाशयका दुःख बढ़ रहा हो, 
उसी समय प्रसव शरामेका प्रयज्ञ फरना कोई लछाम 
नहीं पहुंचा सकता। वास्तवमें उस समय उसकी कोई 
उपयोगिता ही नहीं होती। गर्भाशय इस योग्य होता ही 
नहीं, कि गर्म ज्यित घालककों बाहर निकाल सके। -वद 
ठो उसके बढ़नेकी अवष्या दोती है। उस समय पह 
केचल बढ़ता द्वोता है, घढ़ा हुआ नहीं होता । ऐसी भवण्यामें 
यदि प्रसव करनेके करिए किसी भ्रकारका दबाव आदि 
डाला गया या किसी अन्य प्रकारका हस्तक्षेप किया गया, . 
तो पद्दिले तो वह प्रसव हो दी न सकेगा और यदि 
दुर्भाग्यसे हो भी गया, तो उसका परिणाम बड़ा हो 
भयंकर होगा। गर्माशयक्रे फट जानेका भय तो .ऐसी 
दशामें नितान्‍्व साधारण भय है, इसके अतिरिक्त भी अन्य 
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कई प्रकारके भय इससे हो सकते हैं। इसलिये किसी भी 
सुत्नीकों इस प्रकारकी छूर्जतामें न पड़ जाना चाहिए | यदि 
कोई छूर्खा धाय इस प्रकारकी शिक्षा भी दे, तो भी उसको 
टाछ जाना चाहिए। इस सम्वन्धमें अनुभवी डाक्टरोंको 
छोड़ कर और किसीकी वात माननी ही न चाहिए। जब 
तक पूर्णावस्था न प्रात्त हो, तब तक प्रसव करनेका प्रयत्ल॒. 
करना घू्ेता है! पूर्णावल्चा जब प्राप्त होगी तब किसी 
प्रकारका प्रयल्ल करना द्वी न पड़ेगा । समस्या अपने भाप 
ही हल हो जायगी। गम स्थित वारूक बिना किसी 
सहायताके जन्म लेगा । 

ठीसरी अथवा पूर्णावस्थामें, यह आवश्यक होता है, 
कि झत्री अपने विछौनेमें लेटो हे और प्रसवको बाहर 
निकालनेका विचार करती रहे। 'दिचार! शब्द हम जात दूछ 
कर लिख रहे हैं, क्योंकि उस समय भी दम यह सलाह नहीं 
दे सकते, कि प्रसव करनेफे लिए कोई विशेष प्रयत्न किया 
जाय। फ़ेवलछ विचार करने ही से, हमारी धारणा है, उतना 
प्रयल्ल हो जाता है, जितना कि प्रसव करानेके लिए इस 
अवस्थामें आवश्यक द्ोता है। यदि प्रसवकालके अत्यन्त 
निकट आने पर पोड़ाए' चहुत द्वी कठिन हो जायँ भोर उस 
समय ख््री चिल्लानेफे लिए विवश दो रही हो, तो उसे चिहाने 
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दया चाहिए। इससे उसे कुछ शांति मिंलेगी । पूर्ण और 
अयोग्य धायें चिल्लानेक्ो भी द्वानिकारक बताती हैं, किन्तु 
'धात वास्तवमें ऐसी नदीं है। इससे किसी प्रकारकी द्वानि 
कदापि नहीं दो सकती। धार्योकी इन मु्णतापूर्ण बातोंमें 
कदापि न आना चादिये। ऐसो पूर्ण धायोंको तो पास न. 
'फटकने दैना चाहिये। 

जैसा कि हम ऊपर कहट्द भाये हैं, इस अंतिम पूर्णावस्था- 
में भो स्त्रीको बल पूर्वक प्रसव करनेका प्रयत्ष न करना 
चादिये। जब तक प्रसव स्वयं बाहर न द्वो रहा दो, तव 
तक किसी प्रकारका भ्यज्ष करना हानि हो देगा। जब 
-प्रखच चाहर निकलनेके लिये आतुर होता हुआ दिखायी पढ़े, 
तब थोड़ा सा प्रयत्ञ कर देनेसे प्रसव द्वो जायगा। प्रसव- 
'को गिरानेक्रे लिये प्रयक्ञ करनेकी यह रीति है, कि श्वास रोक 
कर इस प्रकार जोर लगावे, जेसा कि उद्रस्थित मल निकाल- 
नेमें लगाया जाता है। इस रीतिसे प्रसव गिरानेचाली 
'ख्रीको अधिक थकावट नहीं होतो। उसके एकद्दी अवस्था- 
में अधिक समय तक न रहवेंके कारण ऐंठन भी नहीं होती । 
प्रसवक्षे कमरों और द्वृश्योंके परिचर्तनले एक प्रकारसे प्रभा- 
वित द्वोकर गिरनेमें भो शीम्रता होती है | इस प्रकार सूतिका 
शहद एक बड़ी भारी और स्थायी विपत्तिसे मुक्त दो जाता है। 
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धसवके समय यदि कोई धाय अपने हाथको हथेली स्त्रीकी- 
शीढ़के निचले भागके नीचे रखे ओर पीड़ाओके समय ज्ञोरसे 
उस भागक्रों दबा दे, तो बहुत आराम मिलता है। जब 
वालकका शिर निकलने लगता है, तव सरुतजीको ऐसा मालम- 
होने लगता है, कि डसकी पीठ ही गिरी जा रही है । रीहके 
नीचेंकी हडडोकों पीछेकी ओर धक्का लूगता है। उस समय 
यदि घाय हाथसे उस हड्डीको दवाये रहे, तो कितना सुर 
मिल सकता है, यह सहज हो में अमान किया जा 
सकता है | 

प्रसवके लिये, यदि हो सके तो, घड़ा कमरा चुनना 
चादिए। कमरेमें हवा ओर प्रकाशके आवागमनका पूरा' 
पूरा प्रबन्ध रखना चाहिये। कमरेमें यदि धुआँ आदिके. 
निकलनेके लिये कोई स्थान अलग बने हों, तो वे भी खुडे 
रखना चादिये । उनमें भी- प्रकाश ओर वायुके आनेफे लिये 
मार्ग रखचा चाहिये ।- प्रध्षृता रुत्रीके विछौनोंमें खिंचाव 
आदि न द्वोना चाहिये। वहांसे समस्त अनावश्यक चस्तुवे' 
अलग फर देनो चाहिए। विछीना कुछ कठोर होना चाहिए। 
फ्योंकि कठोर होनेसे ख्रीके अंगका कोई भी भाग विछनेममे 
घँस नहीं सकता। इसके विपरीत यदि बिछोने मुलायम 
हुए, तो स्त्री एक प्रकारसे विछौनोंमें गड़ी हुई सी होती है।: 
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इस अवस्थामें- डाक्टरों और धार्योक्रे लिये उसका निरीक्षण 
करना फठिन हो जाता है । ड़ 

हमारे यहां प्रायः द्थियां बैठे बैठे हो प्रसाच करती हैं । 
यद प्रया यद्यपि खराब नहीं कद्दी ज्ञा सकती, तथापि एक 
ऊंची चारपायी पर, ऐसी चारपायी पर जिसमें लिरदने 
और पेतानोंकी ओर छकड़ीके तख्तेसे गे हों, बैठ कर 
प्रसव. करना अधिक अच्छा होता है। इससे डाय्टरोंको 
निरीक्षण करनैका अच्छा अचखर मिलता है। पेतानेक्री 
ओर छगे हुए तख्तोंमें कपड़ा बाँध कर प्रसव वैदनासे समय 
उसी कपड़ेैकों पकड़ कर और उन तख्तोंमें पैर लगाकर 
ऊपर उठनेकी भी फोशिश करनी चाहिए। इससे ख्रीको 
' भी आराम मिलेगा और डाक्टरोंके निरीक्षणमें भी खुविधा 
रेगी। इसके मतिरिक्त, वाई' फावट लेट कर भी प्रसव 
“किया जा सकता है। इस तरहके प्रसवमें दोनों पेंरोकि 
बीच एक तकिया रख दी जाती है, जिससे प्रसव मार्ग 
प्रशस्त बना रहता है। प्रदूवाको भी इससे बड़ा आराम 
मिलता है। पाश्चात्य देशोर्मे इस प्रथाका बहुत प्रचार है | 


प्रसवकी तेयारियाँ---प्रसवकाछमें प्रदता और 
संतानके लिये जिन चस्तुओंकी आवश्यकता हो, उन्हें अच्छे 
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'ढंगले तत्काल काममें लानेके लिये तैयार रखना चाहिये 
वे ऐसे खानमें रखो हुई होनी चादिये, कि जिस समय 
जिस चस्तुकी आवश्यकता प्रतीत हो उसी समय, बिता 
किसी धकारका शोर गुरू मचाये हुए खसरलतापूर्चक मिल 
खके। प्रसवकालके लिये दुसरी तैयारी यह है, कि भांवोंको 
दृशापर विचार किया जाय भोर उनको खझुधारनेके लिये 
आवश्यक प्रयत्ञष किया जाय। यद्द तैयारी बड़े महत्वकी 
तैयारी है। आतोंका हर समय साफ रहना नितांत 
आवश्यक द्वोता है। यदि कब्जियत वनी हुई हो और 
'प्रसवकी प्रथम अवस्था जिसे हम प्रारम्मिक अवस्थाके 
नामसे ऊपर कह भाये हैं, आ गयी द्वो तो, खोको, यह देख- 
कर कि उसकी भांते अधिक सख्त हैं था मुलायम, उन्हे 
“कितने कड़े ज्ुलावकी आवश्यकता पड़ेगी, छोटे चम्मच या 
बड़े चम्मचमर अंडीके तेलका सेघन करना चाहिए । यदि 
रुत्रोको तेलके लेनेमें किसो प्रकारकी आपत्ति हो, तो वोतहमें 
गरम पानो भरकर और उसपर फलालैनका टुकड़ा लपेटकर 
'डससे खीकी अति सेकनी चाहिए। इन दोनों रीतियोंमेंसे 
किसी एक रीतिके अनुसार काम करनेले स्री वचहुत अधिक 
लाभका अनुभव फरेगी और इनसे उसे अधिक आराम सो 
'पहु'चेगा। उसको आंते साफ दो जाय॑ंगो, इससे उसमें 
[ १७२ । ॥ 
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वह कम्तजोरी न रहेगी जो आँतोंके भरे हुए होनेपर द्ोती |. 
प्रखवकाहमें मँतोंकी सफाईकी किदनी आवश्यकता होती 
'है--- यह हम ऊपर बतला चुके हैं, अतः उसके दोद्वरानेकी- 
आवश्यकता नहीं। भाँतोंके साफ द्वोनेले आसपासके अव- 
यवोंको अधिक ध्यान मिलेगा ओर इससे प्रसव चेदनाये' 
कम होंगी और प्रसवक्ालमें अधिक समय न लगेगा। 

'इस अवसर पर एक तैयारी भर करनी चाहिए। वह 
तैयारी यह है, कि स्त्रीके तत्कालीन पदिनाव पर विशेष 
रुपसे ध्यान दिया जाय। प्रसवके समय रुत्नीका वस्त्र 
पस्धान विशेष ढड़ुका होना चाहिए । उस समय दो यहो' 
सबसे उचित होता है, कि स्त्रियां ठीला ढाला वस्न पहिने 
जो आवश्यकता पड़नेपर कमरतक उठाया जा सके । हमारे 
यहाँ हिन्दुओंमें तो इस प्रकारके चस्त्र--साड़ी, घोती, लंद्रगा 
आदि खदाद्दी पहने जाते हैं, इनमें आवश्यकता फेचल यद्द 
होती है कि कमरमें वे कड़े न चाँधे आाँय--चहाँ भी ढीले ही. 
रहें। किन्चु छुसलमानों आदि कुछ अन्य जातियोंके पदनावे- 
दूसरे प्रकारफे होते है। उनमें यद्द छुविधायें नहीं द्वोतीं। 
उनझके छिए यद आवश्यक द्वोता है, कि इस प्रकारकी छुविधा 
दैनेवाले धस्त्र ही धारण करें। अऊपरकफे भागमें सजोको- 
शरीरते मिला हुआ पहिला वस्त्र फलालैवका बना हुआ: 

[ १७३ ) 
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पद्दनना चाहिए। फलालेनके घसरूत्रके ऊपर, यद्‌ आवश्यकता 
समभ् पड़े तो, अन्य वस्त्र भी पहिने जा.सकते हैं। अधिक 
कप पहिननेकी आवश्यकता शीतकालमैंद्दी अधिक पड़ती. 
है। कोई कड़ा वस्ज न पहिनना. चाहिए। हम ऊपर 
घबतला आये हैं, कि प्रशघकालके समय स्त्रियोंके ञू 
चुद्धिगत द्ोते हैं, उस अवस्थामें यदि कड़े चस्ज पहिने गये, 
तो उनसे उन अड्डोंको, जो बढ़ रहे हैं, बाधा पहुँचती है। 
इस प्रकार कड़े बस्त्रोंसे प्रसचकी प्रगतिमें द्तक्षेप होता है, 
ज * तांत वर्जित है 

प्रसवकालमें रुत्ची जिस घ्यानपर हो उस कमरे या 
उस प्यानकी भालरे' आदि उतार डालनी चाहिए। उनसे 
कोई छाभ तो द्वोता नहीं, उलटा यदि प्रसचकालमें किसी 
चस्तुकी आवश्यकता पड़ गयी तो, अथवा मनुष्योंको ही 
इधर उधर जानेकी आवश्यकता पड़ गयी तो, वे भारग्गमें 
वाधक द्वी सिद्ध दोती हैं ।॥ इसके अतिरिक्त यह आएंका 
भी वनी रहती है कि प्रसवके पानी आदिसे भीगकर वे 
खराब न हो जायें । इन तमाम वातोंको ध्यानमे' रखकर 
यही उचित:प्रतीत होता है, कि वे निकाल ही दी जायें। 

हम ऊपर फह भाये हैं कि हमारे यहाँ चारपायी पर लेट 
कर प्रसव फरनेकी प्रथा प्रचलित नहीं ; किन्तु जिन स्रियोनि, 
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पाश्वात्य सम्यताद्दे भठुसार चारपायीपर छेटेद्दी लेटे प्रसव 
डचित समम्ध हो, उनके लिए यह आवश्यक है, कि वे अपना 
वित्तर ठीक करे'। ऐसा न करनेसे उनके प्रसवमें वाघाये' 
पड़नेका भय है। बिस्तरके ऊपर डेढ़ गजका लम्बा चोड़ा 
एक घाटर प्रूफ कपड़ा दादिनी ओर डाल देना चाहिए। 
स्त्रियोंकों वित्तरकी बायीं ओर छेटना चादिए। यदि 
चाटरप्र.फ कपड़ा प्राप्य न हो, तो आइलक्लाथका एक टुकड़ा 
दो बिस्तर पर डाछ देना चाहिये। इससे भी काम 
चल सकता है। इन दोनों कपड़ोंमें ले कोई एक कपड़ा 
'विस्तर पर बिछा देनेसे विस्तरके खराब होनेका मय जाता 
रहता है । 

सूतिका गृह गरम न रखता चाहिए। हां, इस बौतका 
ध्यान अवश्य रहे, कि उसमें सर्दों भी न हो। भारत जैसे 
उष्ण प्रदेशर्में तो बेले ही काफी उष्णुता रहती है। उसमें 
जो उष्णुता छामेके लिये किली उपचार विशेषकी आवश्य- 
कंता ही नहों होती, वधापि शोतकालमें जब सरदी पड़ 
रही हो, तब इतना उपचार अवश्य करना चाहिये, जिससे 
गरमी ६२ डिग्रीसे ६५ ढिम्री तक बनी रदे। सुतिका 
शूहमें अन्य चस्तुओंके लाथ साथ थर्मामिटर और घड़ी भी 
'रक्नी चादिए | 

[ १७५ ) 


« नोरे)-लिज्ञे)न + 

खुतिका ग्रहमें चांयुके आवागमनके लिए जिड़कियां और 
ऋरोखोंके अतिरिक्त दरवाजे भी खुले रखने चाहिए। यदि: 
प्रसवकी प्रारम्सिक अवध्यामें ्री कमरेसे वाहर आने जानेका' 
प्रयल कर रही दो और वह फमरेखे बाहर निकल गयी 
हो, वो जखिड़कियों और भररोखों आदिको और भी अधिक . 
खोल दैना चादिए, जिसले कमरेमें नया प्रकाश ओर स्वच्छ 
वायु इस प्रकार आ जाय, कि जिस समय स्त्री कमरेमें छोट. 
कर आधे, . उसे एक विशेष प्रकारका उत्साह और खुल 
मिले। गरमोके दिनोंमें तो खिड़क्रियां हर समय खुलो 
हुई रहनी चाहिए । प्रसवकाछीन ख््रीके लिए ऐसा 
कमरा जिसमें काफी प्रकाश ओर चायुका प्वान हो, एक. 
ऐसे फायदेको चीज है, कि जिसका अनुमान तक नहीं किया: 
जा सकता | इससे उसका उत्साद् वृद्धि पाता है ओर: 
उसका शरीर शक्तिवान बनता है । 

प्रसचवती ख्रीके पास अधिक सेवक सेविक्राओंकाः 
होना अनावश्यक द्ोता है । अनावश्यक ही क्यों चह हानि- 
: कारक होता है। अधिक सेवक सेविकाए' होनेसे ञ्रीकीः 
तबीयत अकुछा सी उठती है, उसकी भावनाए' उत्त जित. 
हो जातो हैं, उनसे बड़ा शोर गुल मचता है, ओर वायुकी: 
शुद्धता नष्ट द्वोती है। उसके पास तो एक सो, एंक- 
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चाय और एक डाक्टर--वस यही तीन आदमी चाहिए | 
सखीके चुनावमें सावधानी करनी चाहिए। यह यांत ध्यान 
रखना चाहिए, कि पास रखनेके लिए ऐसी सलीका चनाव 
किया जाय, जो माता वन चुकी हो, जो दयालु ओर संयमी 
हो, और जिसका स्वभाव प्रसन्‍नता पूर्ण हो | | 
प्रखयके समय प्रसवगृहसे ऐसे समस्त भनुष्योंको 
अलग रखना चाहिए, जो अधिक वकबक ऋकरऋक 
करते हों, अधिक तूफान मचाते हों ओर इृधरक्की चीजें 
उधर और उधरको चीजे' इघर करते हों। प्रसववती 
ख्रीके पास इल प्रकारकी वातचीत एक क्षण भी न करने 
देना चाहिए, जिससे उसका उत्साह हत होता हो। 
ऐसी धाये' और ऐसी सम्रियोंकों जो अपने अल्ुम्नवर्मे 
शआनेवाले घराव मामले झुवाया करती हैं, विशेष रुपसे 
दूर रखता चाहिए। प्रसववती ख्रीक्षे- स्वास्थ्यके खराब 
होनेमें अधिकांश दोष धायोंका ही होता है। - भतः जो 
किस्से धाये' छुनाया करती हैं, वे भागः उनकी हीः 
अयोग्यताके छूचक होते हैं । इसलिए इस प्रकारकी धायों- 
से सदा अलग दी रहना चाहिये। प्रजव कालमें शोरगुल: 
मचानेवाली वातचीत फदापि न द्वोने देना चाहिए। इससे. 
खीको उत्तेजना मिलती है और वह चिडुजिड्ठा उठती 
[ २७७ | 
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है। जहाँ शोर गुरू करनेवाला मनोरंजन द्वानिकारक होता 
है, चहीं ऐसे अवसरों पर, शान्त, प्रखन्‍न भोर रुचिकर 
चार्ताछाप करना छाभप्रद होता है।... ह 

प्रायः प्रसवके समय ख्त्रीकी मा भी उपस्थित होती 
है। किन्तु अन्य मलुष्योंकी उपस्थितिकी अपेक्षा माताकी 
उपस्थिति अधिक अनुपयोगी द्वोती है। क्योंकि माता 
अपने मातृत्वके कारण अपनी पुत्रीके दुःखसे दुःखी होगो 
और उसको उत्साह द्लानेकी अपेक्षा अधिक निरुत्सादित 
करेगी । इसलिए जिस स्थान पर प्रसव द्वो रहा हो, 
डस्र सथान पर सूत्रीकी माताका द्योना अनावश्यक होता 
है, किन्तु यदि मां रहना ही चाहती दो, या किसी अन्य 
प्रकारसे उसका वहां ग्दना आवश्यक ही हो, तो उसको 
मकानके किसी अन्य भागमें रहना चाहिए। मभाँका अन्य 
भागोंमें रहना कमी कभी छुखप्रद्‌ भी होता है। स्त्रीको 
यह जानकर कि उसकी मां उसके पांस ही, किसी स्थान 
पर है, एक प्रकारका सुख मिलता है। 

प्रखवकी एक तेयारी यह भी है, कि स्जीका चित्त शांत 
रखा जाय। उसे ऐसे ऐसे उदाहरण देने चाहिये, निसंसे 
स्त्रीफे चिसमें यंद बात बैठ जाय, कि प्रसवका समय भया: 
बद नहीं होता ओर यद्द विश्वास द्वो जाय, कि प्रसव कोई 
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अन्य वस्तु नहीं है। वह एक प्राकृतिक आयोजन है. और 
'उसे फैवल यद करना चाहिए, कि अपना उत्सांद रक्षित 
रखे, डाफ्टर जिन नियमोंके पालन करनेकी शिक्षा दे, 
उनके अतुलार काम करे। इससे घह अछुभव करेगी, 
'कि उसकी दशा अच्छी है। उसे शिक्षा देना चादिए, कि 
पीड़ाके बाद जो खुख होता है, चद्द अधिक अच्छा होता है। 
उसे यद्द भी बताना चाहिए, कि ज्योंद्दी प्रसोच काल समाप्त 
दो जायगा, उसे एक ऐसी शांति मिलेगी, जेसी उसे कमी 
नहीं मिली होगी। ख्लरीको उस समय जितना खुल मिलता 
है, जब उसके प्रथम पुत्र उत्पन्न होता है, उतना सुख संसार 
#े उसे कमी नहीं मिल्ता। उसे वे समत्त दुःख, कष्ट 
ओर बेद्नायें भूल जाती हैं, जो प्रसवके समय द्वोती हैं। उस 
पर एक जादुकासा असर हो जाता है। उस समय उसे 
यद मालूम द्वी नहीं होता, कि उसको कभी पोड़ाए' हुई थीं। 
जब तक पुत्रका जन्म नहीं होता, तब तक ख्लीको वेदनाओं 
ओर क्टोंका अतुभव द्वोता है, किन्तु ज्योंद्दी पुत्रका जन्म दो 
जाता है, त्योंद्ी उसे वे सब दुःख भूल जाते हैं | उसे खुखका 
आतुभव होने लगता है। उसे यद्द प्रसन्‍नता द्वोती है, कि. 
उसने संसारको एक पुत्र रक्त प्रदान किया |. ल्‍ 

प्रसवके समय डाक्टर भी झ््रीकों सुख दे सकते हैं 
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किन्तु वे उसी समय झुख दे सकते हैं, जब थे ख्रीका निरी- 
क्षण कर चुके हों। उस समय वे रुजीको विश्वास दिला 
सकते हैं, कि वह अच्छी है, गर्भस्थित बालक विलकुछ हीकः 
भौर अच्छी द्वालतमें है, और प्रसवकी सब दशायें अच्छी 
हैं। घह ऐसी दशामें यद्दाँवक बता सकेगा, कि प्रसव कितने" 
समय तक हो जायया । इन समस्त वातोंसे स्त्नीकों एक- 
प्रकारका छुख और उत्साह मिलेगा । अपने प्रसवकालके 
शीघत्रददी समाप्त होनेकी सूचना, प्रसवकी दृशाओंकी उचित 
ओर स्वस्थ स्थिति, आदि वाते' जाननेसे एक नवीन उत्साह 
उसमें पैदा हो जायगा ओर चह खुख सा अनुभव करने 
लेगेगी । इसलिए स्ज्रियोंकी चाहिए, कि थे डाक्टरॉको 
अच्छी तरहसे समस्त भंगोंकी जाँच कर लेने दे' | जवतक- 
वे अच्छी तरहले जाँच न कर सकेंगे, तबतक वे इस प्रकार 
की कोई वात निश्चित रुपले कद्ापि न फद्द सकेंगे। .ओर 
इस प्रकार थोड़ीसी ह॒ठ या लज्जाजन्य संकोच फरनेसे स्त्री 
अपने घड़े छुख और खान्त्वना को खो वैठेंगी। स्त्रीको 
विश्वास रखना चाहिए, कि डाफ्टर जो निरीक्षण कर रहे हैं,. 
चद उलके सुखके लिए और उसे वह. बड़ी सावधानी और 
हिफाजतके साथ फरेगा। , यदि प्रसवमें कोई दोष आ' 
गया हो, तो उसी लमय अधिक छात्र पहुंचाया जा सकता: 
[ १८० ] 
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है, जब प्रसवकी प्रारम्भिक .अवस्था ही हो और पानीका 
गिरना शुद्ध न हुआ हो। यदि जिस समय डाफ्टर उचित 
और योग्य समम्दे, उस.समय उसे स्लरीकों निरीक्षण करने 
न दिया जाय, ( यह निश्चित है कि एक अतुभवी डाक्टर 
भ्यारम्ार जांच फरने न बैठेगा, वद तो कमी कप्ती ही जांच 
करेगा ) तो कोई आश्चेय नहीं, कि इस मूलंता और भूलका 
परिणाप्र उसे स्वयं ओर उसके बच्चेको भुगतता पढ़े। 
इससे उनके जीवन तक पर संकट भा सकता दे । 

प्रसवके समय शराबका उपयोग हो सकता है। थोड़ी 
सी शराब उस समय घर पर रखनी चाहिए। किन्तु 
यह स्मरण रखना चादिए, कि उसका उपयोग उस समय 
तक नहीं करना चाहिए, जब तक उसके सेवन की आाहा 
डाक्टरसे न मिल जाय। सूतिका-गृहमें पड़ी हुई र्रीके 
'लिए शरावका सेवन उस समय तक, जब तक् कि डाक्टर 
'आशा न दे--करना बहुत हानिकारक होता है । इस तरदके 
अनेक उदादरण हैं, जिनमें अन्धाधुन्धीसे शरांवका सेवन 
'करनेसे स्त्रियोंको झत्युवे! तक हो गयो हैं। इसलिए 
ख्रीफो स्तव्॒रयं ओर उसके आलपास थेठने उठने बालों तथा 
सखी  सदेलियोंकों इस वावका सदा स्मरण रलना चाहिए, 
(कि उन्हें बिना अत्यन्त आवश्यक कारणले, शरावका कमी 
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 खैबन न करना याहिए। ऐसा करनेसे--शराबका सेवन; 
घचानेसे थे चहुत दुःजोंसे छुटकारा पा सकेगी-। 

प्रसवचती ख्रीके छिए एक प्याद्ा चांय अथवा थोड़ासा 
हलुवा तथा ऐसा दी कोई अन्य कल्ेवा देना अधिक स्वा- 
स्थ्य कर होता है। जिस समय प्रसव वृद्धि पा रहा हो, 
डस समय ख्रीको भोजन करनेके लिए, उसकी इच्छाक्े 
विरुद्ध विवश करना बड़ी भारी भूल है। प्रसवकाहमें 
शआमाशयकी अवस्था भोजन करने योग्य नहीं होती । उस 
समय आमाशय भोजन श्रदण करनेकी स्थितिले परणाड मुख 
होता दै। ऐसी अवस्थार्में भोजन करना आमाशय पर 
अनावश्यक बोझ लाद देना होता है, जो अन्ततोगत्वा, 
हानिकारक धन जाता है। इसलिए प्रसवकालमें जब तक 
“भूख न लगे, तब तक भूल फर भी भोजन न करना चाहिए। 
यदि भूख लगना भोर न लगना दी भोजन करने अधवा न 
करनेका सिद्धान्त वना लिया जाय, तो बहुत सी बघुराधयाँ 
दुर हो सकते हैं । 

प्रसव फाल्में स्रीको वारस्थार . पेशाव करना चाहिए। 
ऐसा करनेसे वह देखेगी, कि उसके आराम ओर सुखमें 
लाभ द्ोगा, इससे आसपासके अवयवोकि लिए अधिक स्थान 
“खालो होगा और. प्रसवम्में दिल्म्य न लगेगा। इस वातकी 
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ओर हम ल्ियोंका ध्यान अधिक आकर्षित करवा चाहते हैं । 
क्योंकि दम देखते हैं, कि वहुतसी स्त्रियां, प्रायः ऐसी स्ज्रियाँ 
जो प्रथम यार दी गर्मचती हुई हैं; इसकी उपयोगिता नहीं 
सममतीं और ऐसा न करनेसे वहुत द्वानि डठाती हैं। कभी 
' कमी तो इसका परिणाम इतना भयंकर हो जाता है कि 
प्रसव हो जानेके बाद्‌ रची पिना डाक्टरकी सहायताके पेशाव 
कर हो नहीं सकती, और डाक्टर भी किसी साधारण 
आषधिसे पेशाव करानेमें असमर्थ द्वोते हैं। उन्हें पेशाव 
करानेफे लिए यंत्रों तकका उपयोग करना पड़ता है । यंत्रोकि 
द्वारा घे सृचराशयसे मूत्र बाहर निकालते हैं, तब कहाँ ख्रीको 
शांति मिलती है । 

हमने ऊपर लिखा है, कि डाफ्टरकों स्रीके पास रखने- 
.की आवश्यकता नहीं होती, उसे आलपासके किसी कमरेमें 
रहना चाहिए। इससे एक छाम् यह भी होता है, 
कि डाक्टरके पास न रहनेले सुत्री स्वतंत्र रदती है, उसे 
किसी प्रकारका खंकोच नहीं रहता और जिस समय 
डसे तनिक भी आवश्यकता अनुभव हो, उसी समय वह 
अपना मूत्राशय भौर जाँते साफ करने दैठ सकती है। 

यह दोहरानेकी आवश्यकता नहीं, कि आंते और 
मुत्राशयकी सदेव विलकुल साफ रखना चादिए। यह 
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'बात बड़े दो महत्वकी है।. यद्‌ इसके अनुसार कार्य 
किया गया ओर नाम माजकी भी आवश्यकता अतुभव होते 
दी घूजाशय ओर जांते साफ करनेका प्रयत्ञ किया गया, 
तो परिणाम यह द्वोगा, कि वहुतसरी विपत्तियाँ, वहुतसा 
कष्ट ओर बहुतस्री वेद्नायें' दूर हो स्फेगी। 
हम इस विषय पर अधिक जोर दे रहे हैं, इसका 
कारण यह है, कि हम इसकी मदत्ताका अयुभव कर रहे 
हैं। धमने प्रत्यक्ष रुपमें ऐसे उदाहरण देखे हैं, जिनमें इन 
बातोंका पालन न फरनेसे अनेक व्याधियां उठानी पड़ी है . 
'ओऔर इनका पालन करने वाले अनेक वाघाओंसे मुक्त हो गये 
हैं। अतः दम, उन मल॒ष्योंकी भांति जिन्हें कहनेका अधि- 
कार द्वोता है, इस बातको ट्वढ़ताके साथ कह रहे हैं। यदि 
हमारी इन वातोंके अनुरूप कार्य किया गया, तो हम समझे गे 
कि हमारा पुस्तकका लिखना निष्फल नहीं हुआ | यदि प्रसव 
के बाद १२ धण्टों तक, दो तीन वार चेष्टा करने पर भी ख्री 
'को पेंशाव न उतरा द्वो, तो तुरन्त ही किसी डाक्टरकों इस 
की सूचना देनी चाहिए। यदि इस खुचनामें विलम्ब किया 
जायगा, तो बढ़े भयंकर परिणाम द्ोदेकी आशंका होगी। 
इसलिए इसको सूचना देनेमें किसी भी दशार्में आलस्य या 
: बिलम्ब न करना चाहिए। 
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क्लोरोफाम का प्रयोग--माताओं और दाबटरोंको 
सर जेम्स सिस्पलनका हंतह द्वोना चाहिए, फि उन्होंने 
ड्लोरोफार्म जंसे अदुत पदार्थथा आविष्कार किया, जो 
पिपल्‍न मानव-समाजके लिए एक खबसे बड़ी और सबसे 
घृल्यवान वस्तु है। घायका काम करनेवालोंके लिए क्ोरो- 
फार्म पड़े द्वी महत्वकी चस्तु है। प्रसवके समय 
डाफ्टरों द्वारा क्ोरोफामका प्रयोग विना संकोचफे किया जा 
सकता है। अनेक स्थलों पर उसका प्रयोग करके देखा 
गया है और कहीं भो वह हानिकर सिद्ध नही हुआ, भक्‍त्युत 
उससे लाम द्वो हुआ है। हाँ, यद आवश्यक द्वोता है, कि 
अयोग बड़े अनुभवी, शांत और विचारशील डाकटरों द्वारा 
किया जाय | 

छोरोफार्म दूँघनेसे थोड़ी या बिलकुल पेहोशी भा 
जाती है और जितनी देर उसका नशा रद्दता है, दतनी देर 
असवकी वेदवाका अछुभव नहीं द्ोता। यद डाफटरोके 
विचार पर निर्भर है, कि थे अधिक संमय तक स्त्रीको उसके 
अशेमें रखें या थोड़े ही समय तक। क्लोरोफाम का प्रयोग 
करते सम्रय यद ध्यान रखना चाहिए, कि एक वारमें कुछ 
आम्रय तक कुछ मिनटोक्े लिए ही बेहोश रखने योग क्लोरा- 
फराम छुँघाना चाहिए। हाँ, 'यद्‌ अधिक आवश्यकता 
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प्रतीत दो, तो बार वार करके कुछ घण्टों तक सत्रीको उसी 
नहोमें रखा जा सकता है। ' किन्तु दर द्वालतमें बड़ी साव- 
घानीकी आवश्यकता है। यह निश्चित है, कि यदि इसका 
प्रयोग यथा खमय, यथावश्यकता विचारवान. डाफ्टर द्वारा: 
किया जाय, तो इससे वहुत अधिक छास हो सकता है। 
कोयोफार्म प्रसवक्ते समय विशेषतः प्रथम प्रसव 
समय अधिक उपयोगी ओर लाभप्रद्‌ होता है। जब पीड़ाए' 
मद्दान कठोरता धारण किये हों, - पीड़ाओंकी कठोरताके होते 
हुए भ्री जब प्रसव बड़ी द्वी मन्द्गतिले वर्धित हो रहा हो,.. 
तब कझोरोफाम एक अप्ूल्य आशोर्वाद्‌ सिद्ध द्वोता है। 
'क्ोय्रेफामे उस समय भो बड़ा उपयोगी होता है, जब सत्रीमें' 
कष्ट सदंचकी शक्ति फम द्वोती है और जब' चद् प्रत्येक 
'पीड़ाकों बड़ो भयंकर ओर घातक बस्तुकी भांति देखती है। 
इस स्थान पर यद पूछा जा सकता है, कि क्या प्रसक्‍ेः 
हर अवसरों पर, चाहे वे सरल शीघ्रयामी ही क्यों न हो, 
क्ोरोफार्म दिया जाना चादिए ? इस प्रश्नके उत्तरमें हम 
हृढ़ता पूर्वक कहते हैं--कदापि नहीं। साधारण भसवर्मे 
जिसमें अधिक दुःख न दो, जो सरल और शिप्रगामी हों 
छ्ोरेफाम का प्रयोग करना न उचित दी है और न माननीय 
ही। बिन द्वालतॉमें क्ोरोफार्मके देनेकी आवश्यकता द्वोतीः 
[ १८६ । 
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है वे अवसर वे हैं, जिनमें प्रसव पीड़ाए' बड़ी कठिन, अधिक 
अधिक दैर तक ठदरने चाली और भधिक दुःख देने वाली 
होती हैं। जब इस प्रकारकी अवस्था हो, तो हम पसत्नता: 
पूर्वक क्लोरोफार्मका प्रयोग करनेकी सलाद देंगे। किन्तु 
क्ोरोफार्म का प्रयोग करनेसे पहिले हम प्रयोग कर्त्ताओंको 
यद सलाद दे गे, कि पीड़ाओंके प्रारस्म होनेसे छः घण्टे तक- 
प्रसवको प्रतीक्षा और कर लं, तब क्लोरोफार्मका प्रयोग करे।* 

ऊपर बतलायी गयी अवजामें कोरोफार्मका प्रयोग करने 
से जादुकाला प्रमाव पड़ता है। छूतिका गृह दुःखी, व्यथित' 
और विफल रोगीका स्थान व धनकर उसी क्षणसे, झोरो- 
फा्मके प्रभावले प्रसन्‍न, आशावान और झुखी मलनुष्योंका 
निधास प्वान वन जाता है। एक वार छलोरोफामके गुर्णों 
को देखकर प्रसववती रुतश्री अपने भविष्यतकी पीड़ाओके 
अवसर पर डाफ्टरोंले अधिकाधिक कलोरोफाम देनेकी प्रार्थना 
करती है। चह पहिले द्वी वार देख लेती है, कि क्ोरोफार्मफ़े 
प्रयोगले उसंकी अनेक चिन्ताए' छूट गयों और उसको एक 
विशेष छुल्न ओर शान्ति मिडी । इसलिए वह बार बार 
उसका प्रयोग करनेकी धरार्थनाये' किया करती है। इसके 
बाद्‌ जब और कप्ती उसके गर्भ रहता है, तव चद छोरो-- 
फामके बछ पर प्रसव पौड़ाओंकी परवाह दी नहीं करती. 

[ १८७ ] 
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जिस समय प्रसव पीड़ाये' अधिक दुःखप्रद्‌ हो जाती हैं, उस 
समय क्लोरोफार्मका गुण जानने बाली स्त्रियां क्लोरोफार्मका 
प्रयोग फरनेके छिए एकवारगी बिद्वल दो उठती हैं और 
>प्रखचको पूर्ण विश्वाल ओर आशाके साथ देखती हैं। 
यहाँ यह प्रश्न किया जा खकता है, कि छोरोफाम ' 
सूँघनेसे प्रसवको कोई हामि भी पहुंचती है ? इस प्रएनहे 
उत्तरमें हम टूढ़ता पूर्वक कद्द सकते हैं, कि उससे कोई दवानि 
नहीं होती । जद्दां तक द्में अनुभव है, जिन स्त्रियोंकों क्लोरो- 
फार्मका प्रयोग कराया गया है, उनमेंले किसी भी रुत्रीको 
-साधारण ख्रोकी भपेक्षा अधिक सप्तय अपने स्वास्थ्य 
छामके लिए नहीं लेना पड़ा। बिना छोरोफार्म सूँघने वाली 
साधारण स्जीको जितना समय स्वष्य होनेमें छगंता है, 
उतनादी समय छोरोफार्म सघनेवाली ख्लीको भी छगेता 
है। उससे अधिक कभी नदीीं लगता। दूं, यदि अस्वस्थ 
<होनेफे दूसरे कारण उपचित द्वो जायें तो दूसरी बात है। 
प्रछच पीढ़ाओंके समय :क्लोरोफार्मका प्रयोग करना 
' बड़े भरोसेका होता है। फारण यह हैं, कि उस समय 
कोरोफाम उत्तनाही खुघाया जाता है, जितनेकी आदश्य- 
नयता द्वोती है, उसका पूरा: प्रभाव ल्री पर नहीं डाला 
ज्जाता। अच्छे और अतुभवी डाफ्टर प्रसव पीड़ाको शांत 
[ शरद ] 
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करनेके लिए जितता आवश्यक होता है, उसते अधिक 
क्ोरोफाम का प्रयोग भूलकर भी नहीं फरते। थे सदा 
इस धवातका ध्यान रखते हैं, कि इतना नशा न आजाय 
कि ख्रीफे होश विगड़ जाय, चह घेद्ोश हो जाय। चीर 
फाड़फ़े समय छु'घाये जानेवाले क्लोरोफार्म ओर प्रसवके 
समय दिये जानेवाले क्लोरोफाम में यही अन्तर होता है, किः 
पहिले भवसरपर डाक्टर इस बातका प्रयत्ञ करता है, कि 
ध्यक्तिपर उसका पूरा पूरा नशा आजाय, वह बेहोश होजाय 
और दूसरी अवस्थामें चद घेद्दोश करनेका प्रयक्ञ नहीं 
फरता | 

: क्लोरोफाम का प्रयोग करनेसे एक छाम और भी द्वोता 
है। प्रसवसे जो बालक जन्मग्रदण करेगा। वह प्रायः 
हृएपुष्ट होगा ओर उसपर माताकों दिये जानेवाले छोरो- 
फाम के नशेका कोई प्रभाव न पड़ेगा। यह बात यह 
महत्वकी है। प्रायः लोग यदद धारणा वाँध लेते हैं, कि- 
ख्रीको झोरोफार्म सुघानेसे . मर्मथित वालकपर उलका 
प्रभाव पड़ता है ओर इससे उसके साधारण स्वास्थ्यमें" 
प़राबी पंदा हो जाती है। किन्तु यद्द धारणा बड़ी प्रामकः 
है।. ऐली कोई धात ;क्लोररोफ़ाम का प्रयोग फरनेसे नहीं: 
होती। बालक वैसाही अप्रभाविक भोर स्वष्य रदता.है। 

[ ध्रद६ ] 
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जबतक क्लोरोफाम का आविष्कार नहीं हुआ था, तबतक 
डापटर छोग भी कठिन और दुःखद्‌ पीड़ाओंसे भय खाया 
करते थे, किन्तु जबसे क्लोरोफाम का आविष्कार हो गया, 
तबसे अब उन्हें कठिन पीड़ाओं और दुःखद बेदनाओंका 
न्‍कोई भय नहीं होता ।. पर्योकि उन्हे' विश्वास होता है, कि 
असघुकालकी थे वेद्नाए' और ये दुःख क्लोरोफामका प्रयोग 
करनेसे काफूर दो जायेंगे। खाथद्दी उन्हें यद आशा होती 
है, कि प्रझयका समय कम द्वो जायगा और उन्हें सु 
मिलेगा । किन्तु क्लोरोफार्म कोई ऐसी वस्तु नहीं है, कि. 
'उसे जो चाहे सो प्रयोगमें ला सफे। उसको प्रयोगमें 
छानेके लिए अच्छे डाक्टरकी आवश्यकता द्ोती हैं। अच्छे 
डाफ्टरके अतिरिक्त क्ोरोफाम का प्रयोग न तो ख््रीको स्वयं 
करना चाहिए, न और किसी अन्य आदरमीकों ही करना 
नचाहिए। इस वातका अक्षरशः पालन होना नितांत आव- 
अयक होता है । ह 
इसके अतिस्कि क्लोरोफाम का प्रयोग करनेमें एक और 
बातपर भी ध्यान रखना आवश्यक होता है। वह यद कि 
'जबतक पीड़ाये" मभधिक समयतक ठद्दरनेवाली और कठिन 
न हों, तवतक उसका प्रयोग कदापि न करना चाहिये। 
जैसा कि हम पदछे कद आये हैं, साधारण, अफष्टप्रद्‌ भर 
[ १६० ] 
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ट्अविरश्यायी पीड़ाओंमें प्रकतिक्रे. आयोजनके साथ किसी 
अकारका हृ्तक्षेप न करना चाहिए। प्रकृतिकों अपना कार्य : 
सवउन्दता पूर्वक करने देना चाहिए। थधेर्य, नप्नता और 
श्स्तप्लेप न करन! अएदि उन तमाम घातोंमेंसे सबसे अधिरू 
घुल्यवान बातें द्वोती हैं ओर प्रलव पीड़ाके समय अधिकाँशमें 
प्ञाधश्यक्ष होती हैं। वात्तवमें इन वातोंका--थैय, नप्नता, 
और ह्तक्षेप-चिप्नुखताका महत्व वहुत बड़ा है । 

सेवकोंकी सलाह-भाषः यह द्वोता हैं, कि प्रथम 
अलवके बादके प्रखव इतनी शीघ्रवाले द्वो जाते हैं, कि जवतक 
'डाफ्टर आये आये, तबतक प्रसव दो जाता है.। ऐसी अब- 
ध्वाओमें यद बहुत आवश्यक, प्रायः अनिवारयतः आवश्यक 
दोता है, कि प्रसव चती स्लीके पास देखरेख और संभाल 
रखनेके लिए पासमें रदनेवाले सेवक सेविकाये' अच्छी तरद 
यद जानलें, कि.ऐसो आवश्यक परिष्थितियोंमें, जब कार्यवश 
:डाक्टर स्रोके पास न रह सके, उन्हे' क्या करना, चाहिए 
ओर क्या न करमा चाहिए। इसलिए आगामी पंक्तियोमे 
हम सरल ओर छझुवोध भाषामें जद्ाँतक लसावधानीसे हो 
सकेगा, यद समकानेकी चेष्टा करेंगे, कि सेवक और सेवि- 
काआंको ऐसे आवश्यक समयमे' क्या करना चाहिए और 
'बूया नहीं। कि 
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सबसे अधिक आंवश्यक यद्द द्वोता है, कि सेविकाये” 
शांत और संयमशीछ 'हों। प्रलचचती ख्रीके पास किसी 
प्रकारका शोर न होना चादिए, न कोई ऐसी धात होनी 
चाहिए, जिससे चित्तमें किसी प्रकारका आवैश आवबे। ऋ 
बहुत कानाफूसी होनी चाहिए ओर न अधिक चजचलः 
होनी चाहिए और रुत्रीको इस घातका पूरा पूरा विश्वास 
दिला देना चाहिए कि प्रलवमे' किसी प्रकारका भय खानेकीः 
तनिक भी आवश्यकता नहीं। अधिकाँशमें' भय खनिकी वात. 
तब द्वोती है, जब स्ज्जीको स्वयं उसकी ओरजले या उसके. 
होनेवालें बालककी ओरसे भय दिलाया नाय। इस प्रकारका 
भय जिलानेसे रुत्नी निराश हो जाती है ओर उसे चिन्ता' 
होने छगती है। यद निराशा और चिन्ता भयका कारण 
वन जाती है। ऐसे सैकड़ों वालक--हजारो वारुक रोज 
जन्म श्रदण किया करते हैं, जिनके जन्मझे समय डाफ्टर 
काममे' फ'से रहने था शल्य कारणोंले, उपष्पित नहीं होते: 
और न जिनकी माताओंकोी किसी अन्य प्रकारकी सदायता 
ही मिलती है, फिर भी वे माताये' और वे वालक--दोनो' 
पूर्ण स्वस्थ और हृष्टपु्ट होते हैं। स्त्रियोंकों यद्द ब्रात ध्यान 
रखनी चादिए, इतना ही नहीं, उन्हें. इस वात पर विशेष 
ध्यान दैना चाहिए, क्योंकि ऐसी घटनाये' प्रायः हुआ करती: 

[ शृष्० .). ह 


 >लने/रि)-दिल्ञ)१ - 
हैं। इन घटनाओोंका मनत बिंतव करनेले स्त्रोकों अधिक 
खुख मिलता है और उसका भय कम हो जाता है। 

चैले तो जब डाफ्टर आ जाता है, तव वह सब व्यच- 
स्थाये' ल्थयं ठीक कर :छेता है, किन्तु जवतक यद्द छिति 
न भावषे--व्यवधाये' होक फरनेके लिए डाक्टर न आ जाय 
तबतक निन्नलिण्तित नियमोंका पाछन करना चाहिए :-- 

कहपना कीजिए, कि डाफ्टरके आनेफे पहिले ही स्रीको 
प्रसव हो जाय, तो उस समय घायको यह निश्चय फरना 
चाहिए, कि नवजात बच्चे फी परदंनमें नाल तो नहीं पड़ गयी 
है। यदि संयोगसे नाल गलेमें फँस गयी हो, तो उसे 
तुर्त ही हटा देनी चाहिए, फ्मोकि उससे बच्चेका गला 
रुध जानेका सय रहता है। इस बातका सदा ध्यान रखता 
चाहिए, कि वच्चेकों श्वास लेनेफे लिए पर्याप्त स्थान रहे | 
प्रसव दोतेद्दी यह देख लेना चाहिए, कि वालकफे मु हमें कोई 
मिल्ली भादि नहीं हैं ओर उसका मुद्द कपड़ोंसे बिलकुल - 
हंफा हुआ नहीं है। हर द्वालतर्में श्वास प्रच्छघासका धान 
बिलकुल साफ रखना चाहिए। यदि वालकफे मुधपर 
चेप आदि लगा हुआं हो, तो उसे मुलायम कपड़े से साफ 
कर देना चाहिए। क्योंकि उसके लगे रहनेसे वालककों 
श्वास लेनेमें रुकावट पहु'चतो है। 
[ ६३ ] 
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प्रत्येक वालक ज्योंही चद्द जन्म प्रदण करता है, त्योंही 
रोने लगता है । उसके लिए रोना एक प्रकारते आवश्यक ' 
होता है। यदि स्वभावत: चद न रोचे, तो उसे उलानेफे लिए 
धीरे धीरे उसके डतड़ोंपर थपकियाँ मारनीं चादिए और 
उस समय तक मारते रहना चाहिए अवतक चह रो न पड़े। 
तव वह शेने लगे तब सममभूना चाहिए, कि वह स्वस्थ है। 
यदि डाफ्टर न भा सका हो, यो क्लरीके आसपास रहनेवाले 
छोगोंको चाहिए, कि थे सत्रीके पास एक ऐसा वायुमएडल 
तैयार रफणें, जिससे वह' स्थान प्रसन्‍नता और झांतिका 
आगार घन जाय। इसके अतिरिक खब लोगोंमें वुद्धिकी 
हिए्ताकी भी अधिक आवश्यकता द्वोती है। यदि ऐसा 
नहीं होगा, वो सत्रीके उत्ते जित हो जाने ओर भयभीद हो 
जानेका भय घना. रहेगा और फिर आगे चलकर, इससे 
भय कर,परिणाम द्दोनेकी आशंका रद्दती है | 

यहि नवद्यात बालक साधारणतया छत प्रतीत होता हो, 
तो चूतढ़ों और पीढ पर कुछ अधिक जोर जोरसे थपकियाँ 
मारनी चाहिये, सुगन्घित शीशी डसको नाकके पास लगाती 
जाहिये ओर उसके चेहरेपर स्वतंत्रवाफे साथ छिड़ंकना 
जादिए भर गालमें जवतक घड़कन न हो, तक्तक उसे 
चाँधनां न घाहिए। बालकके भंग पीठ, छाती भाद्‌ गरम 
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हाथोंते अच्छी तरहसे मले जाने चाहिए। कपड़ोंले 
. यालकका मुह इस प्रकार न घिल डालना चाहिए, कि वह 
कुछप हो जाय। जब नाठमें घड़ेकन अवशेष न रह जाय 
और ऊपर लिखी गयो सब बातोंका पूरा पूरा पालन 
किया जा चुका :द्ो ओर उनसे कोई छाप न हुआ हो, तव 
नांलम धंदू लगाकर उसे काट देना चादिए। इसके बांद्‌ 
वालकको गुनगुने पानीमें गोते लगवाना चाहिए ।. यदि 
इस तरह लगवानेले भी भ्वास जाग्रत न द्वो, तो उसको 
गरम पानीले निकारू लेना चाहिए क्योंकि अधिक 
समय तक [गरम पानीमें रखना कोई :लछाम नहीं पहुंचा ' 
सकता। फिर एक :प्रयोग और करना चाहिए । छड़फेकी 
एक यार गरम पानोमें दुसरी बार ठंढे पानीमें डॉल डाल 
कर आजमाना घाहिए। सम्भव है ठंढे पानीके धफ्केले 
वालकफा श्वास निकल पड़े ओर श्वास प्रच्छवासकी क्रिया . 
जागृत हो जाय। । 

रुके हुए श्वासको ज्ञाग्रत करनेके लिए एक उपाय 
ओर काममें छाया जा सकता:है। वालफकां पीढके बल 
चित लिदा देना चादिए। फ़िर उसका मुह खोलकर 
जीम बाहर निकालनी चाहिए। इसके पश्चात्‌ धायको” 
चालक़के दोनों द्वाथ पकड़ कर ऊपर उठाना चाहिये । 
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द्वाथ कोहनीके ऊपरसे पकड़ना चाहिए और उनको सरफे 
बरावर तक उठाना चाहिए। इससे बारूककी छाती चृषद्धि. 
पायेगो ओर जिस प्रकार भ्वास लेनेमें अंगोंका हिलना डुलना- 
द्वोवा है, लगभग उसो प्रकार इससे भी दोगा। दूलरी क्रिया 
यह है, कि वालकके ऊपर उठाये हुए हाथ फिर नीचे छांये 
जायें और पांजर कुछ धीरे धीरे दवाये जांय | इससे भंग ठीक 
उस प्रकार सिकुड़े गे जिस प्रकार श्वास वाहर निकाल देने 
से सिकुड़ते हैं । इस प्रकारके श्वास लेने और उसके बाहर _ 
निफाल देने जैसी क्रियायें छझग्मग तीस मिनट तक जारी 
रखना चादहिए। इस क्रियांसे सम्भव है, कि यह नकल भो 
'अलछमें परिचर्तित दो जाय ओर वछककी श्वास प्रच्छ वास 
क्रिया प्रचलित हो जाय । श्वासको पुनः प्रचलित करनेका 
प्रयल्ल तीस मिनट तक छोड़ना न चाहिए। ओर यदि वालक' - 
का हृदय तोल मिनय्के बाद भी धड़क रहा दो और श्वास 
प्रच्छ चासकी क्रिया रुकी हुई हो, तो आधा घण्टेके बाद भी 
उसको प्रचलित करनेका प्रयत्न जारी :रखना चाहिए । फ््ी 
कमी ऐसा भी द्ोता है, कि पीछेकी क्रियाये' ही सफल हो 
जातो हैं, इसलिए जब तक हृंद्यकी धड़कन मालुप होती रहे, 
तब तक श्वास क्रियाको जाग्रत करनेका प्रयज्ञ अवश्य करते 
रहना चाहिए | 
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यद्‌ ऊपर बताये गये उपाय रूफल न हों, तो एक 
अयल इस प्रकारका भी कर लेदा चाहिए। मु पर 
रूमाछ रख कर ओर उसके, ऊपरसे फू'क कर वालकके 
फेफड़ोंको फुलाना चाहिप। जब तक वालकमें श्वास प्रच्छ- 
वासकी क्रिया जायृत न हो जाय तब तक यदि नाल्में घड़- 
कन हो रद्दी हो तो, उसे कदापि न वाँधना चाहिए । यदि 
चालकके श्वास लेनेके पहिले ही चह बाँध दी जायगी, तो 
“बालकके आराम दोनेकी वहुत ही कम सम्भावना शेष 
रहैगी। यद्दों दूशा उस समय भी होगी, जब वालकके रोनेफे 
पहिले नाल वांध दी जायगी। 
यदि बालक डाक्टरके आनेसे कूछ समय पहिले ही 
जन्मित द्वो गया हो तो, नालको काटकर बाँध लेना आव- 
शयक और अधिक अच्छा होता है। नार फाटने ओर 
चाँधनेके लिए निम्न लिखित रीतिसे काम फरनेकी आवश्य- 
कता है। भूरे भूरे चार पांच धागोंकी एक रस्सी जिसकी 
रूम्बाई लगभग १२ इ'च दो ओर जिसके दोनों सिसों पर 
गांठ लगी हुई हो, वनाकर बालकके शरीरसे दो इ'च छोड़ 
फर नालमें कड़ी गांठ देनी चाहिए। इसी प्रकारकी एक 
भर ररुछी दैयार करनी चादिए और उसे पहिले दी हुईं 
गांठले तीन इ'च स्थान छोड़ कर बांधनी चाहिये। दोनों 
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गाठोंके ठीक बीचले नालझे दो भाग करने चाहिए। यदि 
डाफ्टर भा जाय तो इस कामको फोरत उसीके जिसमे छोड़ 
देना जाहिये, क्योकि ऐसे मामलोंमें डाक्टरकी सलाहफे 
बिना कोई काम करना अधिक अच्छा नहीं होता। इतना 
ही नहीं, यदि यहाँ तक आशा हो कि डाक्टर शीघ्र हो भा. 
जायगा, तो इस प्रकारकी क्रियायें, उसके आ जाने तक 
प्रासम्त ही न करनी चाहिये। 

यदि बालक हो रहा हो, कुछ बाहर निकल आया हो 
घोर कुछ पेटमें दो, तो घायोंको घालककों बाहर निकालनेके 
लिए डउतावली न करनी चाहिए। यदि डाक्टर आकर 
आवश्यकता बतलाये तब तो कोई बात द्वी नहीं, किन्तु अपने 
आप ऐजली. क्रिया कर बैठना घायके लिये बड़ा भंबावह होता 
है। यदि डाक्टर न आया हो और डखको देखकर यह 
निश्चित न किया गया हो, कि बालकफे वाहर निकालनेकी 
आवश्यकता है, तो वालककों अपने आप बाहर निकलने दैना ' 
जाहिये। यदि इस प्रकार वालक प्राकृतिक योजनाभोकि 
ऊपर ही छोड़ दिया जायगा तो निश्चित रुपसे, वशरतें कि 
और कोई बुराई न पैदा हो गयी हो, वालक अपनेआप 
घाहर निकल आवेगा | इस समय धायको फेवल यह करना 
चाहिए, कि अपने .दाहिने हाथसे गर्भाशयफे आसपासके 
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अंगॉपर दवाव डाके । इससे छाम यद होगा, कि गर्भाशयके 
सिकुड़नैकी क्रिया वृद्धि पावेगी, धालक जो आधा बाहर और 
आधा भीतर है. बादर निकलेगा ओर अधिक रक्तपात होनेले 
चचेगा। इसके भतिरिक्त घायफो अपने आप कुछ भी करने- 
की आवश्यकता नहीं होती । ऐले अवसरों पर यदि वद 
विना सोचे समर कुछ फर वैठेगी, तो उससे लाम होनैकी 
अपेक्षा द्वानि ही अधिक होती है। यरि बादर निकला हुआ 
चालफ दफ गया हो और शीघ्रतासे घाहर न निकल रहा हो, . 
लगभग एफ घण्टे वक बालक रुका पड़ा रहा हो, रक्तपात 
अधिकताले द्वो रहा हो और डाक्टर इस अवस्थामें कोई. 
परिवर्तन व कर सकता दो, वो तुरंत ही दुसरे डापटरके लिये 
आदमी मेज्ना चादिण, किल्तु धायोंकों तो किसो भी द्शा- 
में हस्तश्लेप थे करना चाहिए। उनके लिये फेवल इतना हो 
काम है, कि वे भर्भाशयके समीपचर्ती भंग्रोंकों अपने दाहिते 
हाथसे दवाती रहें, जैसा कि ऊपर फटद्दा जा चुका है। उसे 
नाल तो फमी छूना तक न चाहिए। धायोंके इस प्रकारका 
कोई ह्तक्षेप कर बैठनेले चढ़े भयंकर परिणाम द्वोनेकी 
सम्भावना होती है। ऐसे अनेक उदाहरण देखे गये हैं, 
जहां पर धार्योक्रे इस प्रकारके अनावश्यक हत्तशेपसे चढ़े 
भयंकर परिणाम निकले हैं। कभी कमी तो यहां तक दोता 
[ १६६. ] 
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हुआ देखा गया है, कि इससे बालक अथवा ख्री अथवा 
दोनोंके जीपर आा चीतंती है। इसलिए ऐले भामलोंमें 
चहुत सावधानी, बड़ा धेर्य भौर यड़ी शान्ति रखनेकी 
आवश्यकता होती है । 

प्रसवके बाद विश्वास---प्रसव दो जानेके वाद 
विश्रामकी यहुत आवश्यकता होती है। ख्लीको हिल समय 
घालक उत्पन्न | हुआ हो, उल समयले फमले कम एक घंटा 
तक तो उससे बिलकुल बोलना द्वी न चादिएण। इस समय 
के भीतर उसे किसी प्रकार छेड़नेसे भयंकर रक्तपात होनेकी .. 
चहुत बड़ी आशंका होती है। उसके आरामफे लिए इतना 
तो आवश्यक द्योता है, कि उसके भीगे हुए कपड़े दृटाकर 
खुखे कपड़े बदल दिये जायं । यह काम भी सबके फरनेका 
नहीं है। इसे भी डाफ्टरसे ही कराना चाहिए। प्रसव कर 
चुकनेचाली ख्रीका मस्तिष्क निश्चिन्त रखना चाहिए | जिस 
खमय पट्टी आदि वेध की हों, कपड़े बदले जा चुफे हों ओर 
अन्य आवश्यक उपचांर हो चुफे हों, उस समय उसे पीठके 
बल पैर फैलाफर सीधे सीधे जित लेट रहना चाहिए। 
लेयनेमें और एक यातका ध्यान रक्तना अच्छा द्वोता है, कि 
पैर फेले हुंप न हों--एफमें छुड़े हुए हों। ऐसा करनेसे 
खीफो अधिक छुल और लाभका अनुभव होता है।... 
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प्रसव बाद वस्त्र-धघारणु--प्रसवके पश्चात्‌ 
अण्टे दो घण्टे तक तो एकद्दी तरद स्लीको पड़ी रददने देना 
आहिए। धण्टे दो धण्टेफे वाद धीरेसे उसे विस्तरमें एक 
ओरजसे दुसरी ओर दृटा देना चाहिये। एक ओोरसे दूसरी ओर 
इटानमैं बड़ी सावधानीक साथ बहुत दी धेयले काम लेना 
चाहिये। स्त्रीको किसी भी द्शारमें सीधे तो बैठने ही न 
दैना चाहिये । एक ओरसे दूसरी ओर दृठानेंमें झ्रीसे किसी 
श्रकारका परिश्रम न लेना चाहिये। ख्लीको स्वयं भी कोई 
परिश्रम न करना जादिये। दृस्नेंके समय डसे निश्वेण्ठ दी 
रहना चाहिये और दो सेविकाए--यदि आवश्यक हो, तो 
ओर भी अधिक छोग सद्दायक हो सकते हैं--नियुक्त करनी 
आहिये, कि वे उस स्लीको उठाकर एक भोरसे दुसरी ओर 
धीरेसे रख दें । एक सेविकाको फ॑ंधे पकड़ कर और दुसरी 
को छूल्दे पकड़ कर स्त्रीको उठाना चाहिये । 
.. प्रायः प्रसच हो जामेके बाद ख्लरीकों भधिक भूख 
लगती है ओर उसका शरीर फाँपनेसा लगता है। ऐसी 
अवध्ामें यद आवश्यक होता है, कि स्त्रीको अधिक फपड़े 
भोढ़ाये जाय'। दो एक कम्बठ उसपर ओर डाल दिये 
जायां ओर चारो' ओर चे कपड़े दाव दिये जायें । किन्तु 
इस बातका ध्यान रखना चाहिए, कि कपड़ोंसे ख्ोको 
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छादृददी न देना चादिण । यदि इस बातमें सावधानी न रखीः 
गयी और ख्लीपर अधिक कपड़े छाद्‌ दिये गये, तो रक्तपात' 
मूर्च्छो आदि आरस्म होनेकी आशंका हो जाती है | इसलिए. 
ज्योंदी खीका शरीर गरम होजाय, त्योंद्री उसके शरीरपरसे, 
अधिक डाले हुए कपड़े, निक्राल दिये जाने चाहिये। यदि 
ऐर ठंढे हो', तो गरम फलालेनसे उन्हें हँक देना चाहिए, 
ओर उनपर तकिया रख दैना चाहिए । प्रसचके चाद विस्त-- 
रोका बार बार बदलना अच्छा होता है। सुवास्थ्यके लिए. 
सफाई और स्वच्छतासे अधिक लाभ दायक और कोई चस्तु 
नहीं दोती । यह ध्यान भी रखना चाहिए, कि विघ्तर और 
कपड़ोंमें काफी हवा और धूप छगे। जिस प्रकार घरके: 
अन्द्र प्रकाश और घायुकी जावश्यकता होती है, उसी 
प्रकार सभी चस्तुओंमें इदकी आवश्यकता पड़तौ है। 
भोजन---जब सनी प्रसववेदनासे मुक्त द्ोकर चार- 
पाईपर लेट रहें तब सवसे अधिक भच्छा भोजन उसके लिए 
यद द्वोता है, कि उसे थोड़ी सी खीर दीजाय । ऐसे अवसरों 
पर अधिकाँश छोग , शराब देते हैं। उनका यद्द भठुमान 
होता है, कि शरायका नशा आराम पहुँचाता है। किन्तु 
बात सरासर पेलीदी नहीं है ।: ऐसी अवष्पामैं, जबतक कोई: 
डाक्टर सलाह न हे तथतफ, शराब न देना चाहिए। शराबफे 
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अतिरिक्त भी अन्‍य किसी प्रकारकी मादक चस्तुओंका सेवन- 
भी उसे उस समयतक न करना चाहिए, जवतक डाफ्टर: 
उसके लिए विशेषरूपसे आशा न दै। इन वस्तुओंको बड़ी' 
खसावधानीके साथ वचाना चाहिए। फ्योंकि इनसे त्लीफो 
छाम तो कुछ होता नहीं, उलदा होता यद है, कि झोका- 
चित्त और भी अधिक उत्तेजित हो उठवा है. और इसकी: 

शांति-छुत्नप्रद्‌ शाँतिमें चाघा उत्पन्न होती है । 
प्रसवके बाद पट्टी बांधना---प्रसवक्के बाद 
आहत अंग्रोंमें पट्टो वाधनेका काम बड़ी सावधानी, घैय और 
त की अपेक्षा करता है। इस अवसरपर जो पट्टी वांधो' 
जाती है, चद सनके कपड़ेकी होनी चाहिए । कपड़ा छयमग' 
डेढ़ गजका होना चाहिए ओर चोड़ा इतना द्वोना चाहिए. 
जिससे उस स्त्रीका पेट भच्छोतरदद बांधा जा सके। पट्टोः 
साधारणतः कड़ी-इतनी कड़ी जिससे पेटको किसी प्रकार 
का दृद भी न हो और आराम मिले--धोनी चाहिए और 
रातमें तथा प्रातःकाल उसे कसते रहना चाहिये। इसके 
अतिरिक्त भी जब कभी पट्टी ढीली हो ज़ाय, तव उसे फल 
दैना चाहिए। यदि भावश्यकताओे समय हाथमें कोई समुचित 
पट्टी आदि मे हो तो कोई कपड़ा जो मिल सके, ढेह पज 
लेकर उसीको वाँघ देना चाहिए, यदांतक कि य्रदि कुछ 
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आप्य न हो, तो तोलिया लेकर ही वांध देना चाहिए। अन्‍्ये 
समुचित चस्तुओंके अमावर्में इससे भी उतना ही काम 
निकाला जा सकता है। प्रसव हो जानेके बाद पेट संभा- 
लनेके लिये पट्टीका बाँधता आवश्यक है। इससे कई छाप 
. दद्वोते है। पढहिले तो इससे एक विशेष आराम और खुख 
.. मिलता है, दूसरे वह पेटको अपनी पूर्वावष्थामें छामेमें मदद 
करती है--चढ़ी हुई पष्यथितिकों घटा कर पेटका आकार 
उतनाही वड़ा कर देती है, जितना वह पहिले था ओर 
. अन्‍्तर्में वह रक्त पातको रोकनेंमें सहायता करती है। जो 
ख््रिपां प्रसवके बाद पट्टो बांधनेकी अधिक परवाह नहों 


करतीं, उनके पेट प्रायः चहुत बढ़ जाते हैं ओर बाहर निकल ु 


आते हैं। यह अवस्था उस समय और भी अधिक होती 
हैं, जब स्मीको अधिक चच्चे उत्पन्त होते हैं । ऐसी अचप्पामें 
खीकी शारीरिक गठन 'विगड़ जाती है ओर, डसकी 
सुन्दरता मारी जाती है, अतः पट्टियोंका वॉधना-साव- 
'धानीके साथ वांधना-नितांत आवश्यक दह्वोता है ! 

.इसो सिलसिलेमें एक वात ओर जान लेनेकी आवेश्य- 
कता है। वद यह कि प्रसवके वाद स्त्री चारपायीपर किस 
प्रकार लिदाई जाय। इसमें भी थोड़ी स्री बुद्धिमत्ताकी 
सआचश्यकता द्वोती है | ख्रीको प्रसव हो जानेके बाद तुरन्तही 

[ २०७४ ) 


5“ नार)-दिद्य)न + 
किसी भी बहाने चाहे जितना ज्ञार डाला जाय--चारपायोसे 
उठने न देना चाहिए। उसके भीगे हुए कपड़े अलग कर 
दैना चाहिए और उसको कंधों ओर कुन्दोंके पास पकड़ 
कर दो सेविकाओं अथवा सेवकों द्वारा सूखे हुए शान की 
ओर उंठवाना चाहिए। ख्रीको अपने आप तनिक भी परि-- 
क्रम करनेका अवसर न देना चाहिए। इस यातपर भधिक- 
ध्यान न दैनेले इसकी उपेक्षा करनेसे अनेक बल्लियोंकों कष्ट. 
उठाने पड़े हैं। कहीं रक्तपात हुआ है, कहीं मूच्छाये 
आयोी हैं, कहीं गर्भाशय खराब दो गया है--नीचे लटक पड़ा 
है, और कही कहीं तो .घातक परिणामोंत्रककी नौवतं: 
आयी है। 
सूर्तिका-एह---सूतिफागद सदा स्वच्छ, शीतल, 
_इवादार ओर  प्रकाशवान द्वोना चाहिए। प्रायः अशिक्षित 
धायें और कप्ती कमी तो शिक्षित धायें तक सूतिका-ग्रहमें 
अश्नि जलाये रफनेकी सलाद देती हैं। इतनादी नहीं, देशके- 
अधिकांश भागमें वो सूतिका गरदमें, प्रसवसे मुक्त द्ोतेही, 
अप्नि जलाये रखनैकी प्रथा है। यह प्रथा द्वानिकारक है । 
सूतिकागृद्दका ताप-मान वढ़ानेकी अपेक्षा अधिक द्वानिकारकः 
काम ही और नहीं होता । यदि ऋतु जाड़ेकी दो, तो थोड़ी 
सो अभिका रखना घुरा नहीं होगा | उस अशिके पास बेठ- 
[ ३०५ ] 
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कर वालकको वस्त्र पहिनानेसे जाड़ा छगनेका सय न खेगा। 
उससे एक लाम ओर होगा । अधिक जाड़ेके कारण जो 
“वायु रुकी हुई ली दोती है, उसको हिलन डुलनक्ना अवकाश 
“मिलेगा ओर इससे सूतिका शहमें वास करनेवाली आत्मा- 
ऑओंको छुख मिल्केया । खूतिकाग्रहकले दरवाजेपर एक छूुनी 
जलाकर लगा देनी चाहिये, जो घीमे घोमे खुलगती हो | 
ख्रवाजे कमी कभी विलकुछ खोल देना चाहिए, जिससे 
गृहकी वायु वाहरकी चायुक्रे साफ भागसे शुद्ध हो जाय | 
खूतिका-ण॒दमें रहनेवाली स्लीकोमी स्वच्छ वायुकी डतनी ही 
आवश्यकता द्वोती है, जितनी ओर किसीकों | कित्तु यह 
चड़े आश्चर्यक्ती बात है, कि धाये' स्त्रियोंको स्वच्छ वायुका 
सेचन फरामैका उद्योग नहीं फरतो। वे समम्दी हैं, कि 
इससे उनको हानिमें पड़ जाना पड़ेगा। छूतिका-गृहका 
तापमान ६२ से ६५ डिप्रीतक होना चाहिए । 

जब सारे आघश्यक कार्य समाप्त होगये हों, तब परदे 
डाल देना चादिए जिससे स्लीको, अपने कठिन परिश्रमके 
बाद्‌ लोकर पिध्ञाम ढेनेका अवसर मिल जाय। एकवार 
खोलेनेसे ख्वीको वहुत खुल मठुभव होगा । उस समय 
क्‍या सूतिकागुदमें :ओर क्‍्वा घरमें सब एशनोंप्र शान्ति 
और घ्तव्यता रदनी चाहिए । यह बड़े दुःख ओर जाश्च्र्यकी 
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बात है, कि इस उत्तत युगमें भो ल्ियां पुरानों छकीर ही. 
पीटे जाती हैं। उनमें अनेक प्रकारकी दूषित और प्रमपूर्ण 
भावनाये' और धारणाये' भरी पड़ी:हैं। वे साधारण बुद्धि 
की अपेक्षा पुरानी किंवदन्तियाँ भोर प्रधाओंपर ही अधिक 
अवछम्रित रहती हैं। उनका हम्वी सु्का दिमाग प्रखवको 
आयः एफ रोग मान लेता है भौर वे यह माननेके लिए तैयार 
ही नहीं द्वोती, कि प्रसव कोई रोग नहीं है, प्रत्युत एक 
आंहृतिक योजना है। प्रसव हो जानेके पश्चात्‌-स्त्रीको 
बातचीत करनेसे विलकुछ शोक देना चाहिये। उसके 
पासतक शोर गुरू न मचना चाहिये। यदि कोई ममुष्य 
वहांपर जोर जोरसे बाते कर रद्दा हो, तो उसको रोक 
देना चाहिये! वहांपर इतनी शांति रहनी चाहिये, कि 
स्री सुतफी नींद सोनेफे लिये विवश द्ोजाय | इससे उसका 
ख्रोया हुआ बल पुनः प्राप्त हो जायगा, जब नवजात बालक 
साफ हो बुका हो ओोर स्त्रीको खुखफे साथ ल्टाने आदिको 
आवश्यक कियाये' भी हो चुकी हों, तब स्त्रोके पास 
सुतिका-गुृदमें घायफ्रे सिचा ओर किसीकों न रहना चाहिये। * 
यदि फोई लोग उसे देखमे आये हों, तो जवतक दाकटर 
आदेश न दे है, तवतक किसी भी दशामें उन्हें भृहके अन्दर 
पेर न रखने देवा चाहिये। 
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सूृत्राशप--- प्रसव हो जानेके बाद स््रीको बिना घृत्र 
निकाले द्वी सोना चाहिए या मूत्र त्यागकर, यंह प्रश्न ऐसा. 
है जिसमें पुराने ओर नये विचार आपसमें विरोध रखते है। 
कुछ पुराने विचारके छोग कहते हैं, कि मूजत्याग किये 
बिना स्रो रहना:द्वानिकारक है। परन्तु आजकलफे अजुमवोसे 
“यह बात पुष्ठ नहीं होती। हमारी तो धारणा है, कि मृत 
त्याग किये बिना भी यदि ख्रो सो रहे, तो कोई द्वानिकी . 
बात नहीं । हाँ, यह आवश्यक है कि यदि सोनेके पहिल्े 
खोको मूत्र त्याग करनेकी कुछ भी आवश्यकता प्रतोत हो, 
तो उसे घूज् त्याग अवश्य करना चाहिए, क्योंकि ऐसा 
करनेले , उसको खुखकर नींद आवेगी, पेट दलका मालूम 
छेगा और आराम मिलेगा। यदि प्रसवके बाद तुरन्त ही 
र््रीको मूत्र त्याग करंनेकी आवश्यकता हो,'तो उससे ढेटे 
लेटे पेशाब करवाना चाहिए। पेशाब करानेके लिए उसको 
बेठाना हानिकारक होता है। उससे रक्तपातका बहुत भय 
रददता है।. इस प्रकारफे उदाहरण मिल्ले हैं, जहाँ मूत्र त्याग 
के लिए बैठनेफे कारण स्ज्रीको भयंकर रक्तपात प्रासम्म हो 
गया है। प्रसवंके बादसे कुछ दिनोंतक पेशाब करानेका 
पात्र पाल रखना चाहिए ओर उसीमें सत्नीसे पेशाद 
करवाना चाहिए। इस पात्रको फाममें लानेके पहिले- 
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खोलते हुए पानीमें डालकर खूब धो देना चाहिए और 
फिर छुला छेवा चांदिर। पात्र ऐसा द्वोवा चादिये, जो 
विशेष रुपसे इसी कामके लिये बना हो। हर एक पात्र 
काम नहीं दे सकते। जो पात्र इसी कामके लिए बने 
होते हैं, उनमें मूज-त्याग करनेके लिए स्त्रियोंको अधिक 
खुविधायें रहती हैं। वें आसानोके साथ रुत्रीके नीचे रखे 
जा सकते हैं | उनका आकार कुछ ऐसा बना द्ोता है, कि 
जिससे स्त्रीको पेशाव करनेमें किसी प्रफारका कष्ट नहीं 
होता | वद बिना कोई भद्भू हिछाए डुलाए, आरामसे लेटे 
हुए ही पेशाव कर सकतो हैं। पात्र ख्रोके नीचे सामनेसे 
रखना चाहिए, द्वायें वायेले नहीं । यदि मूत्रत्यागमें किसो 
प्रकारकों मड़चन मालूम द्ोती हो, तो धायकों चाहिए कि 
'शीक्ष ही उस बातकी सूचना डाक्टरकों दे। प्रायः ऐस। 
द्ोता है, कि प्रखवचतों त्लीका मूत्राशय, जब प्रसवकी 
पीड़ायें बड़ी फठिव और छ्यायोी हुई होती है, तब रँघ सा 
जाता है और उस समय मूत्राशयमें घुज रहतेपर भी स्रो 
उसका त्याग नहीं कर पाती। इस अवामें पहिले हीखे 
सचेत हो जाना आवश्यक होता है। जब स्री प्रसव गृहमें 
होती है, उस समय प्रसवके बादसे यदि उसके प्रयत् 
करनेपर भी पेशाब न उतरता हो, १६ या १५ घण्टे 
[ २०६ ] 
4. 


+ 7९) -किक्षे)त + 

तक बीत जाय मोर फिर भी मरत्र त्याग :करनेकी शक्ति उसे 
न प्राप्त हुई हो, तो उसके लिए तुरन्त दी उपाय करना 
चाहिए | ऐसी दशामें निदषषाय और अयल्लशील द्ोकर थैट 
रहना घातक द्ोता है। । 

ऐसे अवसरपर प्लूज त्याग करानेका पात्र लेकर उसे 
गरम करना चाहिए और उसके किनारॉपर गरम फलालेन 
लपेट देनो चाहिए । फिर स्लरोको धायके सहारेले चारपायीपर 
घ॒टनोंके चछ उठने देना चाहिए और वद गरम किया हुआ 
पात्र घुटनोंके : बीचरमें रखना चाहिए । ऐसा करनेके वाद 
स्त्रीको पेशाव करनेऊे लिए प्रयत्न करना चाहिए ! सम्भव है, 
कि इससे उसको सफलता मिल जाय ओर चह मूत्र त्याग 
करनेमें समर्थ दो जाय | यदि यद क्रिया करनेपर भी सफ- 
लता न मिले तो तुरत्त डाबटरको खूचना देनी चाहिए। और 
डाफ्टरके लिए. उल समय यह आवश्यक हो जायगा-- 
नितान्त आवश्यक द्वी. जायगा, कि किसी सी रौतिसे पुत्र 
चाहर निकाले | इसके लिए यन्त्र विशेष ((उफाशढ) का | 
प्रयोग भी किया जा सकता है | इस यन्त्र विशेषका प्रयोग 
करनेमें किसी (प्रकारका भय नहीं होता और न कोई कष्ट 
डी द्वोता है। 

आँतें-.-प्रसचके पत्थाव्‌ आँते प्रायः साफ नहीं रहती ।- 
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उनमें फब्जियत धनी रहती है। आंतोंका इस प्रकार वन्‍्द्‌ 
रहना प्रकृतिकी दुद्धिमत्ता युक्त आयोजना दे । इससे अंतिकि 
आस पासके अंगोंको कुछ आराम मिल जाता है । गर्भाशयके 
लिए तो यह घिति बहुत अधिक छामप्रद है। इसलिए 
यद्द अधिक अच्छा होता है, क्रि प्रकृतिके इन आयोजनोमें 
किसो प्रकारका हस्तक्षेप न किया जाय--आँतोंको उसी 
अवध्यामें रहने दिया जाय जिसमें वे हों। आँतोंकों भी 
अलवके पश्चाद्‌ विधामकी आवश्यकता होती है। तीन दिन 
तक उसके विभ्वाभमें किसी प्रकारकी वाधा डालनेकी आव- 
श्यकता नहों होती। उस समयके लिए तो उन्हें निवान्त 
विश्वामावस्थामें रफ़ना चादिए | कभी कमी ऐसा द्वोता है, कि 
अपनी तोन द्विकी अवधि दिताकर, जिसमें उनके विश्राम 
डेनेको भावश्यक्रवा होती है, भाँतें अपने आप दी, विना 
किसी औषधि सेवनके साफ हो जाती हैं | यदि ऐसा हो, तो 
अच्छा, पर्मोकि दवा देकर आंते' साफ करनेकी भपेक्षा यह 
कहीं अधिक अच्छा द्वोता है, कि वे बिना ओपधिका प्रयोग- 
किये ही साफ हो जाय॑ । किन्तु यदि तीव दिनकी अवधि 
समाप्त हो जानेके वाद भी भाति' साफ न हों, तो तुर्त ही. 
डसका उपाय फरना चाहिए। तीन दिन समाप्त द्वोते ही 
चौथे दिन प्रातःकाल यदि आंते' अपने आप साफ होती न 
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दिखायी दें तो अएडीके तेलका सेवन आरक्म कर देना 
चाहिए । उखको एक मात्रा तो तुरन्त ही ले लेनी चाहिए। 
अएडीके तेलकी एक मात्रा शारीरिक अवस्थाके अछुसार 
एक छोटे चम्मचमरले बड़े चम्मचभर तक हो खकती है। 
एक मात्रा देनेके बाद १२ घण्टों तक उसकी प्रतीक्षा करनो 
चादिए। यदि आगामी १३ धण्दोंमें उस मात्राका कोई 
प्रभाव न पड़े तो दूसरी मात्रा सी छे लेनी चाहिए। कुछ 
लोग इस्त्र पक्षके हैं कि प्रसव दो जानेके बाद, दूसरे द्वि 
प्रातःकाल स्लीको अएडीका तेल दे देना चाहिए। किन्तु 
हमारा अनुभव इसके विपरीत है। हमारी घारणा है, कि 
लोगोंका यह विचार कि स््रीको प्रसवक्े दूसरे ही दिन भांते' 
साफ करनेकी औषधि दे देनी चाहिए भ्रामक और गलत है । 
प्रसवक्े पश्चात्‌ जब आंते अपने आप ही विना किसी औ- 
षधिको सहायतासे साफ न हों, तो भोषधि देना भावश्यक हो 
ज्ञाता है। ऐसी अवस्थाम मुखद्वारा दी जानेघाली समस्त 
ऑषधियोंमें अण्डीका-तेल दैना अधिक श्रेष्ठ ओर छाम्रकारक 
औषधि द्ोती है। इससे आंते' उत्तेजित नहीं होती और न 
माताके दूधके साथ जाकर नवजात वालकके पेटमें ही किसी 
प्रकारका विकार उत्पन्न करता है। भांते' साफ़ करनेफे 
लिये जुलावकी गोलियां खिलाना अच्छा नहीं होता, 
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उनमें कुछ उत्तेजक पदार्थ सि्े हाते हैं। इन उत्तेजक 
पदार्थो'का प्रभाव फेवल माता तक हो सीमित नहीं होता 
परत्युत उनका एक गहरा प्रभाव बालक पर भी पड़ता है। 
, कभी कभी तो वालकपर पड़नेवाला प्रभाव मातापर पड़ने- 
चाले प्रभावक्ो भपेक्षा अधिक भयंकर हो जाता है। मांताके 
शरीरको अपेक्षा बाहकका शरीर अधिक कोमल द्वोता-है 
इसलिए ज्ुलावकी उत्तंजक वल्तुएँ बारूकके शरीरपर 
अधिक गदर प्रभाव डालती है। इसलिए प्रसवे पश्चात्‌ 

झ्ुछावकरी गोलियोंका फद्वापि सेवन न करना चाहिए । 
यदि कोई स्ली अण्डीके तेलके सेवनसे इन्कार करती 
हो, तो भी उसे ज्ुलावकी गोलियां न खिठानी चादिए । उस 
अवस्थामें धायको चादिए, कि वह यन्त्र द्वारा साबुन मिले 
हुए किश्वित्‌ उष्ण पानीसे आंतें साफ कर दे। यह भी 
अच्छा उपचार है, क्योंकि इसके करनेसे न तो स्न्ो्ते सुखमें 
किसी प्रकारकी वाधा पड़ती है ओर न पाचनशक्ति ही प्रभा- 
विंव होती हैं। इसका प्रयोग यदि अण्डीका तेल लेनेवाली 
सत्री पर:मी किया जाय, तो मी छामर दी पहुंचावेगा । उस 
अवस्थामें इसके सेवचनसे अण्डीजे तेलले उत्पन्न हुई शिथि- 
लता इससे दूर हो जायगी | इन तमाम पातोंके होते हुएं 
भी एक बात:यद वड़ी ही अच्छी है, कि इसका प्रयोग फरनेमैं 
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रुचीको किसी प्रकारका कष्ट नहीं उठाना पड़ता। हप्तारे 
इस कथनका अभ्तिप्राय यद्द है, कि जद्ाँतक हो सके औषधि- 
योंका सेचन अच्छा होगा, किन्तु यदि भण्डीका ते भौर 
यन्त्र आदि कोई उपचार काम न दे, तो विवशता चश अन्य 
भौषधियोंका सेवन सी किया जा सकता है। अन्य जौव- 
घियंक्रि लेवनमें यह चात विशेष रूपसे ध्यान रखना चाहिए. 
कि जहांतक हो सके वहाँतक ऐसी ओपधिका सेचन किया 
जाय, जो कमलें कम उत्तेजक न हो। उस अवस्यथाम तो 
कोई चूर्ण आदिका सेवन हो योग्य होता है। चूर्ण भी ऐसा 
जो उचंजक न हो । अन्यथा रूत्ीको एक बड़ी व्ययामें 
पड़ जाना द्योता है। किन्तु इन समस्त उपचारोंका वर्णन 
कर जानेपर भी रत्रोक्े लिए, ऐसी स्त्रोफे लिए जो सूतिका 
गुदमें पड़ी हुई है भोर जिसकी अति' साफ नहीं है--और 
खबले अधिक भच्छी ओषधियोंमें से या तो अंडीके तेलरा 
सेवन है अथवा फिर उपयु क्त यंत्नका, प्रयोग। इनमें भी 
यंत्रका भ्योग भोर भी अधिक उचित ओर छाम्र दायक होता 
है। इसकी विशेष वातें यह हैं, कि इसके प्रयोगले किसी 
प्रकारका भय नहीं होता । छामभ दैनेमें यह बहुत शीघ्र होता 
है.। इसके प्रयोगले किसीको किसी प्रकारका कष्ट नहीं होता; 
इसके प्रयोगका प्रभाव अधिक समय तक रहता है। इसका 
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प्रयोग कर लेनेफे बाद भविष्यमें फिर कबव्जियतकों कोइ 
आशंका नहीं होती । अन्य ओषधियोंमें यहां तक कि मंडी 
के तेलमें भो इन लब विशेषताओंका समावेश नहीं पाया 
ज्ञाता। अन्य औषधियोंका सेवन यदि वारस्वार किया 
जाने लगेगा, तो कुछ न कुछ कब्जियतकी शिकायत बनी ही 
रहेगी | । 

कोई फोई प्रसवज्ने वाद माता और बालक दोनोंको 
जुलाव दे देते हैं। इसका परिणाम कितना भयंकर होगा 
इस वातका उन छोगो'फे चित्तमें विचार तक उत्पन्न नहीं 
होता। यंद्द उन तप्राम गलतियो' ओर चृकोमेंसे- एक भूछ 
है जो समय समय पर अधिकाँश छोग कर वेठते हैं। इस 
प्रकारके उपचारका वाघ्तविकर फारण यह है, कि वे लोग 
प्रसवको एक रोग मान लेते हैं. और अपनी इसी घारणाके 
अनुसार व्यवद्वार करते हैं। यह बड़े दुःखकी वात है, कि 
लोग़ प्रकतिको साधारण आयोजनो'को भी एक रोग मान 
बैठते हैं ओर इसी प्रामक धारणामें आकर अनर्थ कर 
डालते हैं । 

प्रसव दो जानेके पश्चात्‌ गर्भाशयसे एक विशेष पदार्थ 
गिरता रझूता है। वह लगमग एक पक्ष तक गिरता रहता 
है। किन्तु इसके लिए कोई निश्चित नियम नहीं बताया 
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जा सकता । किसी किसी ख्रीको एक पक्षसे कम में हो 
. इसका गिरना बन्द्‌ दो जाता है और किसी किसीको इससे 
अधिक दिनो' तक गिरना जारी रहता है। पहिलेपहिल 
इसका रंग छाल द्ोता है किन्तु फिर धीरे धीरे उसका रंग 
बदलने लगता है । कुछ द्वी दिनो' बाद्‌ उसका रंग कुछ 
फीका पड़ने छगता है ओर अन्तिम सप्ताहमें फीका पड़ते 
पड़ते उचस्तका रंग बिलकुछ सफेद सा दो जाता है। कमी २ - 
उसका रंग हरा :भी द्वोता है; किन्तु यह रग कुछ अधिक 
महत्व पूर्ण नहीं होता । इस पदार्थमें एक 'प्रकारको गंध 
द्ोती है। यदि चह गंध बुरी हो तो उसको भयकी सूचना 
समकना चाहिए। यद्द सूचना उस समय और भो अधिक 
भयंकर हो जाती है, जब ख्रोको बुखार भी आने लगता है। 
ऐसी अवष्यामें पहिले दी से सावधान रदनेकी आवश्यकता 
है। यदि बुखार वेगवान हो गया हो, तो इस पदार्थेक्रा 
गिरतारोकनेका प्रयक्ष करना चाहिए। ह 
जब तक यह पदार्थ गिरता दो, तब तक सफाईपर ध्यान 
रखनेकी विशेष रझूपसे आवश्यकता होती है। प्रत्येक भंग 
गरम पानीसे रोज रोज धोते रद्दना चाहिए। पानीमें, यदि हो 
सके तो डाक्टरकी सलाइले कोई ओषधि भी डाल लेनी 
चादिएं। धोनेके लिए रुका प्रयोग करना अधिक 
[ र₹॑ई$ ॥ 
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अच्छा होता है। एक बार प्रयोग करनेके पश्चात्‌ फ़िर 
चह ६ फे'क देना चाहिए। किसी अन्य बस्तुसे भंगोंका 
-घोना उतना अच्छा नहीं द्ोता। इसका प्रधान कारण 
यद्द है, कि अन्य चस्तुयें प्रत्येक अंग सफाईके साथ 
साफ भो न कर सकेंगीं। अन्य वस्तुओंका प्रयोग 
करनेसे यह आशंका वनी रद्देगी, कि रक्त आदि किसी अत्य 
थदार्थका कुछ अंश साफ न द्वोकर छगा द्वी रद जाय। यदि 
दुर्भाग्यसे कहीं ऐसा हुआ, तो घड़े भयंकर परिणाम द्वोनिकी 
आशंका द्वो जाती है। विशेष अंगॉमें लिपटे हुए तोलिये भी 
जहाँ वे भीग जञायं, अलग कर देना चाहिए। अंगोंको धोनेडे 
लिए डूस ( एक प्रकारका यंत्र जो विशेषतः जख्मोंकों धोने 
'के फाममें छाया जाता है ) प्रयोग न करना चाहिए | डॉक्टर 
लोग विशेष अवसरोंको जान वभ््र कर दी उसका प्रयोग 
करते हैं, हर समय नहीं। ऐसे अवसरों पर डूशका प्रयोग' 
करनेले छाम्र फी अपेक्षा हानि द्वी अधिक द्वोती है। इसलिए 
'डुशका प्रयोग करनेसे अछग ही रहना चादिए। यदि प्रसव 
है बाद कोई पदार्थ गर्भाशयसे गिरनेले बाकी रह जाय, तो 
'उससे इस पदार्थ पर बड़ा मारी प्रभाव पड़ेगां। इससे जब 
यद्द पदार्थ गिरेगा तव उसके र'ग और गन्धंमें भथवा प्रमाण 
:मैं कुछ न कुछ परिवर्तन अवश्य दो जायगा। जब कमी 
[ २१७ ] 
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इस पदाथ में ऐली कोई शिकायत द्खिलायी पड़े, तव तुर्त 
ही डाक्टरको इसको यथावत्‌ छूचना देनी चाहिए] इसमें 
आहलस्य करनेले परिणाम हानिकारक और भयंकर हो सकते 
हैं। इसलिए डाफ्टरकों सूचना देनेमें ओर डनसे इसकी 
पूरी पूरी ओषधि करानेमें किसी प्रकारका आलस्य, विल्मव 
अथवा असावधानी भूल कर भी न करनी चाहिए । 

विश्ञाम ओर सुख---प्रलचके वाद १५ दिन तक 
का समय बड़ा खुकुमार समय होता है। उस समय जितनों 
अधिक खावधानीसे काम किया जाय उतना ही अधिक 
अच्छा | ऐसो भवघ्ामें स्त्रियां प्रायः यह स्रोचती हैं, कि 
यदि वे अपने पैरोंकी सम्दाल कर ले गयों तो वस उनका 
काम समाप्त हुआ--उन्हें' जो कुछ करना था वह हो गया। 
उनकी कुछ ऐसो धारणा है, कि इस अवसर पर यही आप- 
श्यक होता है। यद्द धारणा बड़ी ही निमूल है। वास्तव 
में पेर चद अंग नहीं हैं, जिन्हें विश्राम भोर समद्ालकी आाव- 
शयकता हो | संभाल और विश्वामके लिए तो सबसे अधिक 
भावश्यक भंग होता है गर्भाशय । गर्भाशयकों विध्षाम देनेफे 
लिए स्लीको चाहिये, कि प्रसवके वादसे कुछ समय तक-- 
लगभग पांच छः दिनों तक--लूगातार द्नोरात चित लेदी 
रहे। जमीन पर लेटनेसे आराम नहीं मिलता, इसलिए 

[ इश्ढद |) . 
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लिटानैके लिए साधारणतया चारपायी अथवा अच्छा पलंग 
प्रयोगमें छाया जा सकता है। पांच छः रोज एक चारपायी 
पर पढ़े रहनेके बाद्‌ फिर स््रीकी चारपायो बदलवा देनी 
चाहिए। चारपायी बदलवानेमें ऊपरका बताया हुआ नियम _ 
कांयान्वित करना चादिए अधांत्‌ दो सेविकाओं दारा--एक 
फन्‍्धा पकड़ कर और दूसरो कूल्दे पकड़ कर ख्रीको उठा 
कर धीमेसे दूसरी चारपायी पर लिटा देना चाहिए। घार- ' 
पायी वदल़वाते समय स्लीको विलकुल निश्चेष्ठ रहना चाहिए 
और इस बातका पूरा ध्यान रखना चाहिए कि स्त्री किसी 
भी दशामें एक क्षण मात्रके लिए तक देठने न पाये। जब 
तक वह चारपांयी सेवन करनेके योग्य समभ्दी जाय, तवतक 
' उसे चित पड़ी रहना चाहिए। यह नियम स््रीके लिए कम 
से कम उस अवध्यामें सबसे अधिक भावश्यक और महत्व 
पूर्ण नियम है। लगमग नव द्विस तक तो उसको किसी 
प्रकार की भी चेष्टा करनो ही न चाहिए। नव दिनिके वाद 
यदि एक ही प्रकार पड़े रहते रहते ल्लीकी तवीयत ऊत्र गयी 
हो तो, अथवा बेसे ही, ल्लोको पदहिलो बार उठ कर घण्टा 
भरके लिए वैठनेकी अछुमति देनी चाहिए । इसके वाद फिर 
चैठनेका समय धौरे धीरे बढ़ाते रहना चाहिए | .किन्तु बैठने 
का समय दढ़ानेमें यह स्मरण रखना आवश्यक द्वोता है, कि- 
[ ११६ ॥ 
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उसके ऋममें उतावछी न की जाब--यह नहीं कि आज थोड़े 
समयके लिए बैठना शुरू किया गया और कहल ही इतना 
अधिक बढ़ा दिया जाय, कि खारा समय बेहनेमें ही दीतने ' 
_ छगे। बेठनेका समय बढ़ानेका क्रम इतना समय द्दोना 
चाहिए कि एक पक्ष तक बढ़ा चुकनेक्े वाद भी परिणाम यह 
रहे, कि दिवका अधिकांश भाग छेदनेमें चीतता हो और थोड़ा 
- दी समय बेठनेमें वैठना शुरू केरनेसे यह न मान बैठना चाहिए 
कि स्लरीको इतनी स्वतंत्रता मिल गयी, कि अब जहाँ चाहे 
चहां छेट सके । बेठना शुरू करनेके एक सप्ताह वाद तक 
तो चारपायी पर द्वी लेदना चाहिए । इस समयके पश्चात्‌ 
यदि ख्लीको इच्छा दो तो, मुलायम देंच पर या गलीचों पर 
लेट सकती है । 
ऊपर कही हुई हमारी बातें अधिकांशमें अधिक कदित 
मालूम हो सकती हैं। वे देखनेमें तो ऐसी हैं, कि जिनसे 
जो ऊब सकता है। किन्तु जद्ाँ तक हमने अनुभव करके 
देखा है, चहाँ तक ये बातें हें आवश्यक--नितान्त आवश्यक | 
इतना अधिक विश्राम लेनेके कारण ख्लीको जो घबड़ाहद, 
जो वेचेनी ओर जो कष्ट उठाना पड़ा है, उस कए्ठका बदला 
'डस विश्रामले उत्पन्त होने वाले सत्य परिणाम दे गे। ख्री 
दझखेगी, कि विश्राम करते हुए जितना उसका जो ऊवा था 
[ २२० ै 


5 नंर)-विश्ये)न +- 

उस विश्रामके छाम उसले कहीं अधिक खुल दैने घाले हुए: 
हैं। जहां पर ऊपर कहे गये इन नियमोंका पालन नहीं किया: 
गया, पहां पर हमने देखा है, कि रक्तपात होने लगा है, गर्भा-- 
शय खराब हो गया है, वह बाहर तक निकल आया है, स््री- " 
को गर्भपातका रोग हो गया है और अस्तमें यहाँ तक हो' 
गया है, कि उसके सन्तान होनेके सव लक्षण ही नष्ट हो गये: 
हैं। इसलिए अपनी वातक्ी मद्त्ता दिखलाते हुए हम अपनी: 
पाठिकाओंले अछुयोध करते हैं, कि वे उनके पालन करनेमें 
तनिक भी आलस्य या लापरवाही व करे'। इन नियमोका- 
पालन करना नितांत आवश्यक है और यह उद्नी ही भाव- 
एयकताके साथ होना भी चाहिए | 

गर्भाशयके नीचे गिरनेकी शिकायत बड़ी चुरी है। ज्यों 
ज्यों बच्चे होते जाते हैं, त्यों त्यों यह शिकायत और बढ़ती. 
जातो है। इसलिए इसकी बहुत वड़ी सावधानी रखनी. 
चाहिए। इस सस्वन्धमें आलस्य या असावधानी करना 
भयंकर होता है। ऐसा प्रयत्न पहले ही से ,करना चाहिये. 
जिससे यद शिकायत ही पेदा न हो। यह काम ऊपर बताये; 
हुए नियमोंके अद्युतार विश्राम फरनेसे सरलता पूर्वक हो 
सकता है। प्रसवके वाद जदां जहाँ स्॒ियोने, १०, १५ दिन: 
तक निश्चेष्ट रूपसे विश्वाम प्रहण किया है, धहाँ वहाँ इस 

[ २२१ ] 


अकारकी शिकायतके कोई मोके द्वी नहीं मिले । यदि श्र 
को गर्भाशयके नीचे गिरनेकी पीड़ाये' हो रही हों, तो फिए 
उसे ओर किसी उपायके करनेमें व्यर्थ समय नष्ट न करझे 
डाक्टर घुलाना चाहिये। ऐसे अवसरों पर डाबटर ही 
काम भा सकते हैं। डाक्टर इस काममें स्रीकी उचित 
-सद्दायता करेगा, ऐसे उपाय वतायेगा जिनसे गर्माशय का. 
नीचे गिरना झकेगा और गिरना रोक कर गर्भाशयकों अपने 
उपयुक्त खान पर वेठायेगा । डाफ्टर ही ऐसे अवसरों पर 
काम आते हैं। वे भच्छी तरद्द जानते हैं-..उन्हें अदुभव 
होता है, कि किस स्लीके लिए क्रिस प्रकारके उपाय होने 
चाहिए। इसलिये वे सोच कर ठीक उचित उपाय बता 
देते हैं। डचित उपायोंका विधिवत्‌ प्रयोग करनेले ख््रीको 
बड़ा भाराम मिलता है| इस प्रकार प्रयोग करते रहनेसे ख्री 
अपना साधारण व्यायाम आखानीसे कर सकती है. और 
यदि चंद कोई अन्य काम द्वाथमें लिए हो, तो उसे भी कर 
सकती है | यद्‌ उचित उपाय विधिवत्‌ कार्यमें लाये जाते 
हैं, तो स्त्री यद तक भूल जाती है कि कभी उसे गर्भाशयके 
नीचे गिर आनेक्ी शिकायत भी हुई थो। यदि गर्भाशयके 
नीचे गिरनेकी ओपधि पहिले ही से की जाय और यह भी 
किसी अच्छे डाक्टरके द्वारा, तो सम्भव है कि रुजीका शरीर 
| २२२ ] 
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इस प्रकार स्वस्थ हो जाय, कि गर्भाशय बैसा ही दो जाय॑ 
जैसा कि पद्दिले था ओर उस अवस्थामें फिर उसको रोकने 
के लिये किसी अन्य उपायके करने की आवश्यकता द्वीन 
रह ज्ञाय | 
भोजन-प्रलवक्े बाद सत्रीके भोजनऊे सम्बन्धमें बड़ी 
सावधानी रखनो चाहिए। यद्द जानना एक बड़ा 'आवश्यक 
विषय है, कि प्रसवके पश्चात्‌ रुत्रीको कोनसा भोजन देना 
चादिये, कितना भोजन देना चाहिये और कितनी वार देना 
दैना चाहिये । -भन्तिम दो प्रश्न ऐसे हैं, जिनमें अधिक मत- 
भेदका स्थान नहीं है । इसमें दो मत दो द्वी नहीं सकते, कि 
प्रलचवती रुत्रीको मिताह्वारी होना चाहिये। कभी भूल कर 
भो उसे भोजनोंसे छाद न देना चाहिये | किवतो वार भोजन 
दिया जाय यद्द प्रश्न भी अधिक विवादास्पद्‌ नहीं है। 
मिलन मिन्‍न प्रदेशोंमें प्रचलित प्रथाके अनुसार ख्लीको थोड़ा 
थोड़ा करके दो चारते तीन वारतक भोजन दिया जा सकता 
है। अधिक वार भोजनका किय्रा जाना हम उचित नहीं 
समझते । रदी पदिली चात--कौन कोनसा भोजन कियां 
जाना चाहिए। इसका कोई स्पष्ट उत्तर नहीं दिया जा 
सकता। चंस्तुओंका नाम लेकर गिनाना असम्भव है। 
इसका घूल कारण यह है, कि देशके विभिन्‍न प्रान्तोंके खाद्य 
[ २२३ +] 
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पदार्थडी समान नहीं:है |. एक स्थानपर कुछ खाया जाता 
है दूखरे स्थानमें कुछ, तीसरा स्थान कोई तीसरा भोजन 
पसन्द करता है और चौथा कुछ ओर द्वी। इल प्रकार 
"मोजन की पसन्द्गीमें अन्तर होनेके कारण यह सम्भव नहीं 
है, कि कोई निश्चित वस्तुए' वतायी जायं। इस सम्बन्धमं - 
सरलतापूर्वक अधिकसे अधिक जो:कुछ कहा जा सकता है, 
चद केवल यद है,कि भोजन ऐसा देना चाहिये, जो छुपक 
हो, इलका हो, पौष्टिक हो । इस खन्वन्धमें यदि किसी 
चस्तुके सेवनका नाम लिया जा सकता है, तो वह है गायका 
दूध । गायका दूध एक ऐखा प्रदार्थ है, जिसे दैशके सव प्रान्त 
निवासी पसन्द करते हैं और जो ऐसे भवसरोंपर छामप्रद 
'भी द्ोता है। भोजन करने करानेमें हर हालतमें यह बात 
ध्यान रखनी चाहिए, कि उसको भोजन भूजसे कुछ कम 
दिया जाय। यदि स्त्री भोजनोंसे लछाद दी जायगी, तो ख्री 
अपनेको दूवी हुई अन्लुभव 'करेगी। सम्भव है, उस 
समय उसके अधिक पस्रीत्रा निकलने छंगे और दूध कम 
पड़ जाय । यद्द बालकके लिए अहितकर द्ोगा।. प्रसवके 
ठीक पहिले दिवका भोजन दुसरे द्नोंकी -अपेक्षा अधिक 
हलका होना चादिए। यदि पहिले दिन फेवल दूध दिया 
ज़ाय तो दूसरे दिन खीर जेसी चस्तु दी जा सकतो 
[ ३२४ -] 
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है। इसके वाद फिर धोरे धीरे छुराक बढ़ाते रहना 

चाहिए। इस सम्बन्ध. हमारे क्षायुरवेंदीय वैद्योंकी , 
सम्मतियां अधिक मान्य होती हैं। यहांपर प्रश्न भोजनका . 
है किसी भौषधिको नहीं। प्रसचके पश्चात्‌ स्त्रीको क्या 
भोजन करना चाहिए, इस-प्रश्षका उत्तर हमारे लिए आयुर्वेद्‌ 
विशारदों द्वारा प्राप्त करना अधिक द्वितकर होता है | ढाक्ट- 
रोंकी बतायी हुई ओषधियां या चस्तुये' प्रायः विदेशीय 
होंगी । हम इस सम्बन्ध्में स्वदेशी वस्तुओंफे सेचनफेही 
पक्षपाती हैं। हमारी धारणा है, कि औषधिकी बात छोड़ 
कर जहाँ, डाक्टरोंकी अधिक आवश्यकता प्रतीत द्वोती है, 
क्योंकि, डुमांग्यले, आजकल आयुर्वेद्के अच्छे श्ञाताओंका 
अभावसा द्ोनेसे अच्छी आयुर्वेदीय ओषधियोंका भी अमावसा 
होगया है. ( प्रसन्‍नताकी वात है कि आजकल आयुवृद्‌ प्रेमी 
इस अमावकी पूर्तिके लिये विशेष रूपसे प्रयत्नशील दो रहे 
हैं।) हमें अपने आयुर्वेद द्वारा निर्धारित वस्तुओंका ही 
सेवन करना चाहिए। खुराक बढ़ानेका क्रम ऐसा रफ़ना 
चादिए, कि चार दिनोंके पश्चात्‌ री उतनी खुराक खाने लगे 
जितनी, कि उसकी साधारण खुराक थी। किन्तु इस 

बातका ध्यान रखना चाहिए कि भोजन सादा, स्वास्थ्यकर 
ओर पौष्टिक हो। 
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ऊपर जो कुछ कद्दा गया, वद्द एक ऐसी बात है, जो सच 
खाधारणपर छागू होती है। किन्तु व्यक्ति बिशेषके साथ 
व्यवहार करनेमें इन बातोंमें अन्तर भी आ सद्ूता-है | इतना 
ही नहीं, वरन, अन्तर आना चाहिए। सबके साथ, अवा- 
ओंका पूरा पूरा विचार किये विनाही एकस्ता व्यवहार करना 
अहितकर होता है। यदि स्त्री निवंछ हो, उसमें सुकुमारता 
अधिक हो, तो उसे पहिलेद्दीसे चछबद्ध क ओर पौष्टिक भोजन 
दैना चाहिए। यदि स्त्री अधिक दुबंल न हो, तो उसको 
पहिले हलका, फिर धीरे घीरे भारी भोजन दिया जा सकता 
है। किन्तु इन भोजनोंके लिए इधर उधर सटकनेकी :आव- 
एयकता नहीं हैं । पहिले ठो ऊपर बताया हुआ गायका 
दूध दी देना चाहिए | गायका दूध टुबेछ और भ्रदुर्बल 
खबके लिए समान द्ितकरक लि होगा। फिर जिस 
ध्रकारकी अनुमति सद्दो्धों द्वारा प्राप्त हो, उस प्रकारका अन्य 
भोजन दिया जाना चाहिए । हर हालतमें प्रखववती ख्रीके 
खाथ व्यवहार करनेमें साधारण बुद्धिसि काम लेनेकी उतनी 
हो आवश्यकता है, जितनी साधारण रोगियोंके साथ व्यवहार 
फरनेमें [इससे यह न समम लेत्रा चाहिए, कि हम प्रसववती 
खीको रोगी शममते हैं। हमारे कथनका केवल यह तात्पय 
है, कि सावधानी की मात्राके विदारसे रोगी और प्रसववतो 
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स्त्री दोनों एक श्रेणीमें रखी जा सकती हैं। उसके साथ 
यवहार करनेमें हमें अन्धे वत्कर किसी तियम विशेषका 
'पालन न करना चाहिए। वरन्‌ किसी नियमको कार्यान्वित 
करनेके पदिछे उस वध्यक्तिको, जिसपर उस नियमका प्रयोग 
'होंने जा रहा है, अवध्या पए विचार कर छेवा चाहिए। 
खुतिका-यृहमें पड़ी हुई खोके भोजनके सम्बन्धर्म कोई एक 
ऐसा नियम नहीं बताया जा सकता, जो सर्वमात्य दो सके | 
प्रत्युत्‌ प्रत्येक व्यक्तिका उपचार अछग अलग, अवण्याके अनु - 
सार द्ोना चादिये। छुपंछ ख्रीको जो भोजन दिया जाय 
'डसे, जैसा हम ऊपर कद आये, अधिक वलछवद्ध क और 
पोशिक द्वोनेकी आवश्यकता है। जो स्री साधारणतया . 
चलचती हो, उ तके लिये इन नियमोंका पालन करना उतना 
आवश्यक नहीं होता । उसे सादा दलका और पोष्टिक पदार्थ 
'भोजनके लिये दिया जा सकता है, किन्तु किसो प्रकारका 
मादक पदार्थ कदापि न देना चाहिये | | 

पानू--प्रखसवकालके एक सप्तादतक साधारण दूध 
आदि देना ही पौष्टिक पेय पदार्थ है। अन्‍य पोष्टिक पदार्थों के 
दैनेकी इस अवधिके अन्दर आवश्यकता नहीं होती है । शराब 
आदि अन्य पस्तुये' यद्यपि पोष्टिक द्वोती हैं, तथापि उनका 
इस अवधिकरे अन्द्र सेवत करना द्वातिकारक होता है। 
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हां, यदि स्त्री अधिक दुबल हो, अथवा डाफ्टरने किसी सत्य 
कारणले उसका देना आवश्यक वताया हो, तो घे चस्तुयें मी 
उन्हें दो जा खकती हैं। किन्तु इस प्रकार की वस्तुये' 

प्यालोमें डाल्करहो पीनी चाहिये | प्यालेमें डालकर पीनेते 
: इनकी मात्राका पूरा पूरा अन्दाजा रद्दता है और यह आशंका: 
नहीं रहती, कि उसको मात्रा अधिक हो जायगी, जो आयेः 
चलकर अस्वास्थ्य ओर ठुःखका कारण वन जाती है| हमने 
इस प्रकार पेय पदार्थों के सेवन करनेकी ललाह दी है। 
प्रत्युत हमने यधाशक्ति अपनी पाठिकाओ'से अठुगोेघ किया 
है, कि वे इनका सेवन करे'। इसका कारण यह है, कि 
हम अच्छी तरह जानते हैं, कि इन पदा्धथोका सेवन स्लीफे 
लिये छुखकर ओर हितकर है। इन पेय पदार्थोके सेवनते 
स््रीकी वार बार पानी पीनेकी तृषा शांत हो जाती है। उसे 
पानी पीनेके बहाने वारस्वार उठनेका मौका नहीं मिलता; 
वह अधिक समयतक्त स्लीको एक ही दशामें एक समान 
झुपसे लेटे रहनेका घैय देता है। प्रसवक्के पश्चात्‌ प्रथम 
, सप्ताहमे' शांति और घंर्यकी कितनी आवश्यकता होती है, 
यद हम भपने पिछले पत्नोमे! द्खिला दे चुके हैं। उसः 
पानी पोनेके बहाने वारम्वार उठनेका मौका नहीं मिलता | 
वह अधिक समय तक स्त्रीकोी एकही दशामें पक समान 
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झूपे लेटे रहनेका घेये देता है। प्रसव पश्चात्‌ प्रथम 
सप्तादमें शांति और पैयकी कितनो आवश्यकता द्ोती है, यह ' 
हम अपने पिछले पन्‍नोंमें दिखछाही चुके हैं। उस बातका 
स्मरण रखते हुए जब दम उल्लिखित प्रकारके पेय पदार्थोके 
सैवनकी शिक्षा पर विचार करते हैं, तो हमें उसकी महत्ता 
अच्छीतरह समभूमें आ जाती है। उस समय दम सममते 
हैं, कि वह कितनी द्वितकर है| 

दुर्बंछ और निःशक्त स्लियोकि सम्बन्धके व्यवहारकों बात 
इससे मिन्‍न होगी । उनके लिए तो प्रथमलेद्दी--पदिले अथवा 
दूसरे द्निलेदी--ऐसे पदार्थोका सेवन कराना द्वितकर 
होगा, जिनके सेचनसे साधारण नशा आता हो। डुर्वल 
लियोंके लिए इस प्रकारके पदार्थों'का [सेवन केवल हितकर 
ओर उचितही नहीं, प्रत्युत आवश्यक भी द्वोता है। किन्तु 
यदि स्त्री दुर्व न हो, तो इन वस्तुओंका व्यवद्दार कदापि न 
'कराना चाहिए। उस समय स्लीके लिए सबसे अधिक 
अच्छा ओर सबसे अधिक द्वितकर पेय पदायथ दूध, जोर 
आदि ही होते हैं। प्रसवक्ने पश्चात्‌ एक सप्ताहवक् इन 
चस्तुओंका सेवन अन्य सब वल्तुओंकी अपेक्षा कहीं 
अधिक वाँच्छवीय होता है। यदि गरमी अधिक हो, 
सो लेमोनेड भी ख्रीकों दियाजा सकता है। किन्तु 
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यद बहुतदी शुद्ध और अच्छा बना हुआ होना 
चादिए। ँ 

स्थान परिवत्त न--खतिकागुइमें पड़ी हुई ख्रीको 
अपना स्थान किस समय वद्लना चाहिए, इस सम्वन्धमें कोई 
निश्चित बात नहीं कीं जा सकती । दमारे यहाँ अधिकांश 
में यह प्रथा है, कि एक मास बाद--मलवारा होनेपर-. 
खीका स्थान बदल दिया जाता है। फिन्तु यह प्रथा लर्वथा 
मान्य नहीं है। स्लीका स्थान परिवत्त न करानेके सम्बन्धमें 
कोई निश्चित समय बतलाना एक छूखंता. होगी। किस 
समय स्थान परिवत्त न करना चाहिए, इसका उत्तर बहुत 
कुछ सूतिका ख्रीके स्वास्थ्य, ऋतु तथा ऐसीडी अन्य बातों 
पर निर्भर रहेगी । यदि स्री साधारणतया स्वस्थ हो, तो 
उसका ध्यान १४, १५ दिनमें सी परिवत्ति करायाजा 
सकता है। उसे एक पक्षमें ही दूसरे कमरेमें छाया जा 
सकता है। किन्तु यह ध्यान रखना चाहिए कि.इस प्रकार 
ध्यान परिवर्तन करानेके लिए:जो कमरा पसन्द किया जाय, 
घह सूतिकाग्रहफे निकट ही होना चाहिए, किन्तु यदि कमरा 
निकट न हो, तो फिर ख्रीको सूतिकाश॒हले उठाकर दूसरे 
करेगें लाना चाहिये। अथवा उसे ऐसी कुरसी आदि 
किसी चीजपर दैठाना. चाहिये, जिसमें पदिये लगे हों।॥ 

[ २३० ] 
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फिर उस कुरसीको दूसरे कमरेमें घलीट ले जाना चाहिये । 
१७, १५ दिन बाद सुतिकाशदकों बदल देना द्वितकर द्वोता 
है। जिस समय स््री दूसरे कमरोंमें गयी हो, छुतिकागृ्द 
खाली पढ़ा दो, उस समय सूतिकाग॒हफे द्रवाजे 
जिड़कियाँ, भरोणे आदि सब खुले हुये रखने चाहिये। 
उसके फपड़े छत धूपमें डाल देवा चाहिये, ताकि उनका 
दोष दूर हो जाय) एकही प्रकार पड़े हुये चिप्ततरों 
ओर कपड़ों आदिमें कुछ ऐसे कीटाण प्रविष्ट हो जाते है, कि 
जो आगे चलकर स्व्रास्थ्यक्रे लिये वड़े घातक सिद्ध होते हैं। 
इस प्रक्ारके कीटाण सूतिक्ा ल्लीके कपड़ोंमें अधिक उत्पन्न 
हो सकते हैं। इनका दूर करना अत्यन्त आवश्यक होता 
है। यह काम कपड़ोंको धूपमें डालनेले आखानीले किया 
जा सकता है | सूतिका सख्रोको चाहिये, कि तीत सप्ताह तक 
घह अपना भोजन अलगद्दी किया करे। तोन सप्ताहकी बाद. 
यदि उचित हो, तो रुत्री आपके कुटुम्बियोंके साथ भोजन कर 
सकती है। हमारे यहांकरी सूतिकागृहमें एकमास वितानैको 

प्रधा भी कुछ ऐसी ही है। भारतके ऋषिपुनियों 
भोौर धरम चार्यो की वार्तोकी हँसी उड़ानैवाले छोगोंकों देखता 
चाहिये, कि कितनी चेशानिक प्रधायें हमारे ऋषिप्तुनि प्रचलित 
क़र गये हैं। हमारे यदाँका मसचारा ऋषियों और स्पृति- 
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कार्से तथा धर्मांचायोंकी विज्ञान-विशारद्ताका : प्रमाण है। 
सीन सप्ताह वीत जानेके बाद बिलकुछ रुत्री निश्चिन्त हो 
गयी, यह भीच समम्ध लेना चाहिये। उस समयके 
- पश्चात्‌ भी उसे खुल ओर विश्रामकी उतनीदही आवश्यकता 
बनी हुई रहती हैं । उस अवधिके वाद भो उसे दिनका 
बहुतसा कमय विश्राम करनेमें वित्ताना चाहिये। 

स्रच्छ वायुमें वयायास---स्त्रीके लिये व्यायातर 
करना आवश्यक होता है। स्वच्छ और खुली बायुमें 
व्यायाम करना और भी अधिक हितकर होता है। सूतिका 
स्त्रीको भसवके कितने दिन बाद व्यायाम फिर प्रारम्भ करना 
चाहिये, यद॒ प्रश्न उतना ही स्रीधा या पेंचीछा है, जितना 
पहिल्लेवाला थान “परिवर्तन सम्बन्धी प्रश्न इसका निर्णय 
भी उसीकी भांति साधारण परिस्थितियों परद्दी अधिक 
अवछम्बित हैं | यदि रुत्नीका स्वास्थ्य अच्छा हुआं, आतु 
अच्छी हुई, चायु अनुकूल हुई, वो वद शीघ्रददी व्यायाम करने 
योग्य बन जाती है। जाड़ेके दिनोंमें तो सूविकाकों एक 
महीनेके पहिले वाहर न निकलना चाहिये। एक मददीनेके 
याद्‌ भी बाहर निकलनेमें इस वातकी सावधानी रखनी 
चाहिये, कि साधारण प्राकृतिक अवय्या अछुकूल दो। यदि 
ऐसा न हो, तो उस अवधिके परचात्‌ भी बाहर निकलनेकी 
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आल कदापि न करनी चाहिये। यद्यपि दम स्वत ओर साधा . 
रण अवस्थामें स्न्रियोंकों पेदुछ चलकर व्यायाम करनेके 
पक्षपाती हैं, तथापि हमारी धारणा है, कि प्रतृतिका रुत्नीको 
पहिले पहल सवारीपर वैठकर वायुसेवन करना चाहिये। 
प्रारम्सिक अचस्थाके लिये यही व्यायाम सबसे अधिक अच्छा 
भोर द्वितकर व्यायाम होता है। यदि ऋतु भीष्म हो, तो 
ुत्री तीन सप्तादमें भी वादर निकल सकती है ओर उसी . 
समयते लवारीपर वैठकर स्वच्छ वायुके सेवनका व्यायाम 
कर सकती है। किन्तु इस खमय भी यद बात स्मरण 
रखना चाहिये, कि जब प्राकृतिक परिष्षितियां--जल धायु 
आदि--अबुकूछ हों तम्तो खुली वायुके सेचनका व्यायाम 
किया जाय, अन्यथा नहीं । यदि स्त्री स्वच्छ वायुका सेवन 
करना शुद्ध कर देती हैं, तो वहुत थोड़े अवसरमें दी स्वास्थ्य... 
लाभ कर लेती है ओर अपने पूर्वक्े वलको प्राप्त कर, अपने 
शृद्द-कर्तव्यों तथा अन्य फार्योको अच्छी तरह करने 
रूगती है। 


ह्तशफ्रचर 
६ 
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ञ्र्ब लकोंको दूध पिलछानेकी जिस वातपर हम विचार 
करने जा रहे हैं, अच्छा होता यदि उसपर कुछ 

लिखने :पढ़नेकी आवश्यकता न होतो। माताको अपने 
बालककों दूध पिछाना चाहिए--यद कहना ही कितना 
दुःखद और आश्चर्य चकित कर देनेवाला चाका 
है! प्रकृतिका यह नियम है,. कि माताये' अपने बच्चोंको 
दूध पिछाती हैं । यदि वे इस नियमका उल्ल घन करनेको 
चेष्टा करतो हैं तो उन्हें पक विशेष प्रकारका कष्ट उठाना 
पड़ता है। प्राकृतिक योजनाके प्रतिकूल जाना कुछ खस्ल 
नहीं होदा । बह निर्दंय शासक है, छिसीके साथ- उसकी 
रिआयत नहीं । अपने नियमोंका पाछून करना वह सबके 
लिये अनिवार्य सममूती है। जो उसके नियमोंका उल्ल घन 
करते हैं, उन्हें व द्डित करनेसे कदापि नहीं छोड़ती, 
[ .श३७ ] 
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किन्तु इस ओर उसके विरोधो दुलकी भी तैयारियां कुछ कमर 
नहीं। वे नये नये आविष्कारों और उपायोकी सहायतासे 
डसकी योजनामें व्यक्तिकृम उत्पन्त करनेके लिये सदा आगेही 
पढ़े रहते हैं। फैशन, शोक, विछासिता, भोग - आदि कुछ- 
ऐले छुगू णोंमें पड़कर वे प्रारम्मिक नियमों और आयोज- 
नाओंको पूर्ण उपेक्षा करने वो हैं । इसी प्रकार की जाने-- 
वाली उपेक्षाओमेंसे एक उपेक्षा वालकोंकी माताओंका दूध 
न पिलाना भी है। प्रकृति जन्‍म दैनेके पहिले ही माताके 
स्तनोंमें चालकके लिये दूध देती दैँ। वालकके पालनके 
लिये बद दूधका आयोजन कर रखती हैं। इस आयो- 
जनको व्यर्थ बनाना--प्रकृति द्वारा वालकके लिये निहिएट 
भोजन चालककों न देवा-कितना मारी पाप है। किन्तु 
त जाने कितनी माताए' आज ऐसो हैं, जो इन बातों 
पर विश्वास ही नहीं करतीं। शोक, भोग, विला- 
सिता आदिके नशेमें मत्त होकर थे देवी आयोजनकी उपेक्षा 
करते :हुए तनिक भी नहों दिचकती | यह यात पाश्चात्य 
देशोंमें तो इतनी अधिक फैल रही है, कि जिसका कोई 
ठिकाता नहीं। भारतवर्ष भी, जहां जहां पाश्चात्य सम्यता 
का आद्र होने लगा है, उसकी व्‌ आने लगी है, फैशनका' 
भूत और भोगकी भवानी अइुलाने लगी हैं, वद्दां इस प्रकार-- 
[ २३५ ] 
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के विचार बृद्धि पाने लगे हैं। इनका कार्य रुपमें प्रत्यक्ष 
प्रमाण भी मिलने लूगा है। हमारे यद्दांकी सी स्त्रियां वालकों 
को दूध न पिलानेकी प्रकृतिकी ओर ऋफ रही हैं और ऋूक 
रही हैं बड़ी तेजीके खाथ । कितनी घातक प्रकृति । कितना 
सर्यकर रूकाव ! प्रातिक नियमक्री कितनी क्रूर अवहैलना | 
जो चस्तु ईश्वरने बालकके लिये दी है, उससे उसको वश्चित 
श्खना, वालकके जीवनके लिए जो वरुतु माताके पास धाती- 
के झूपमें रखी गयी, उसका उसके पानेवालेको न देना, फोन 
कह खकता है--योग्य है १ हां यदि माता दुर्चछ हो, किसी 
अन्य रोग आदिसि अ्रसित दो अथवा कोई अन्य ऐसा ही 
कारण भा पड़े, तो उसका दूध न पिलाना बुरा नहीं कहा जा 
सकता, किन्तु इससे अधिक, निस्चस्थ ओर सबल होने पर 
भी, केबलछ शोक ओर फौशनकी दासिनी वनकर वाहककी 
-थाती वालकको न देना, उसे दूध न पिछाना नितांत अप्रा- 
कृतिक ओर नितान्त क्र,र है। चह एक पाप है--सयंकर 
पाप-है। ऐसी माताए' घालकके  अस्चस्थ द्वोनेकी उत्तर 
'दात्रो द्वोती हैं । 
जो स्लियाँ पहिलेपदहिल जननी बनती हैं, और जिन्दोंने 
कभी उस खुंखका अशुुभव नहीं किया, जो अपने बालकको 
डूध पिलानेसे द्ोता है, उनते हमारा अबुरोध है, कि वे फेशन 
[ २३६ | 
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और शीककी दासिनी न वन कर दूसरोंके वहकावे में न आ 
कर अपनेक्ो उस अलौकिक झुखले चंचित न रखें | अपने 
प्राणाधार वच्चेको दूध पिलानेके लिये अपना दूध द्वोते हुए 
दूसरी कोई दुधवालो धायका दूढना कितना अप्राकृतिक: 
है! उन्हें इस प्रकारका विचार तकन छाना चाहिए। 
सचमुच वह समय बड़े दुःखका समय द्वोता है, जच माताएं 
किसी अनिवार्य कारणसे अपने वालकको दूध नहीं पिला: 
सकतीं । बालक जनदनीका आत्मीय द्वोता है, उसे भात्मीय- 
ताझ्ै साथ प्रतिपालन भी फरना चाहिये। यदि ऐसा न हो 
लफ़े, तो दुःख ओर सन्‍्ताप की बात है । 

इस सिललिलेमें एक वात ओर ज्ञान देना चाहिए | 
यदि हमारे अनुरोध ओर प्राकृतिक नियमोंकी उपेक्षा करके 
और शोकीनीका गुलाम वन कर कोई भांवा अपने ठालक- 
को पूरा समंय नदे सकती हो, तो उसे चाढककों दूधः 
पिलाना भी न चाहिण। वास्तविक ओर उचित पालन तो 
इसमें है, कि माताए' फैशन ओर शोकीनीकी दासिनी धनना- 
छोड़ दें। फौशन भर चास्तविक मातृत्व दोनोंका निर्वाद 
एक साथ नहीं हो सकता। या तो अपना सारा समय 
और सारी शक्तियाँ छगाकर अपने वालकके लिये संसारके- 
अपने उस अपूल्य धनके लिये, जो ईश्वरने उन्हें प्रदान किया: 
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है--कल्याण कारिणी बने या अपने निःसहाय बालककों 
_ुग्घ पान कराने वाली धायकी दया पर छोड़ दे। दोनोंमें 
से कोन कार्य कितना उचित, कितना प्राकृतिक और कितना: 
-दितकर है यद्द स्पष्ट है। ह 
... रतन--प्रसव चेद्नासे छुट्टी पाते ही अर्थात्‌ प्रसचके 
चार छः घंटे बाद स्रीके स्तनोंकी ओर खबसे पहिले ध्यान 
दैने की आवश्यकता है। यद्द आवश्यकता उस समय ओर 
भी अधिक द्वोती है, जब स्रीको पहिली ह्वी बार प्रसव होता 
है। प्रथम प्रसवक्े समय तीखरे दिन तक माताके वहुत 
कम दूध द्वोता है। हाँ, तीसरे दिन और उस दिनके पश्चात्‌ 
दो एक अन्य दिनोंनें भी माताफे रुतन सूझतेसे रहते हैं, वे 
अधिक कठोर द्वोते जाते हैं, वे तनने लगते हैं, भर उनमें एक 
प्रकारकी पीड़ासी होने रूगतों है। इसलिये कमसे कम 
अथम प्रसवके समय जब ख्री पर पहिले पहिले यह प्राकृतिक 
आयोजन काम करता है, चहुत अधिक ध्यान देनेकी आव- 
शयकता है। इस अवसर पर रुतनों पर ध्यान न देनेसे 
अनेक बुराइयाँ उत्पन्न हो सकती हैं । इसलिये इस सम्बन्ध 
का. पूरा पूरा ध्यान रखना चाहिये । इसमें किसी प्रकार 
की अलावधानी कदापि न द्ोनी चादिए | 

:: यदि स्त्रीके दूध दो, तो बच्चे का मुँह स्तनोंसे लगा देना 
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चारिए। स्तवोंमें दूध आ गया है, या नहीं इस वातकी पह- 
श्वान स्तनोंकों दवानेले हो सकती है। यदि दुध होगा तो 
दवानेसे निकक्ेगा। तब वच्चे का मुँह उसमें लगाना 
चाहिये । कोई कोई थोड़ी थोड़ी देरमें बच्चेको दूध पिलाने 
की चेए्टा करते है, किन्तु यह रीति अच्छो नहीं है। वच्चेको 
थोड़ा थोड़ा अवकाश देकर दूध पिलाना चाहिये। उसके 
लिये इतना अवकांश देनेको आवश्यकता द्ोती है, ज्ञिवना कि 
दूधको एकट्ठा होनेमें छयता दे । यह अवकाश रूगमग ४ 
अण्टेका होना चाहिये। कप्ती कमी ऐसा भी होता है, कि 
किसी ख्रीके अधिक दूध द्वोनेके कारण दूध बहता रहता है। 
जब ऐली स्थिति दो तव वालककों ज़रा जल्दी जल्दी दूध 
'पिलछाना चाहिये | किन्तु उस भवस्थामं भी बहुत शीघ्रता 
करनी हानिकोरक द्ोती है। जिस समय वारूकको दूध 
पिलाना, दो उस समय स्तनके अप्र सागको कुछ गरम पानी 
से धो डालना चाहिये और फिर सूखे हुएं भंग्रोछेले पोंछकर 
उस बालक को दूध पिद्धाना: बादिये। ऐसा न करनेसे 
कमी फप्मी स्तनोंमें कुछ लसदार चीज़ छगो रद्तो है भधवा 
पसीना लगा रहता है। इन वस्तुओक्ते वहां विद्यमान रदने 
से बालकोंकों दूध पीनेमें कुछ कठिनाई दोती है। कोई 
कोई बालक तो ऐली .अवस्थामें दूध पीते द्वी नहीं हैं । उन्हें 
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तो जब तक रूतन प्रदेश साफ ओर स्वच्छ न मिल्े'गे तवः 
तक वे मुँदद तक न दें गे। यदि डलिखित रीतिले स्तनोंकोः 
धो डालने और पोंछ डालनेके बाद सी बालक स्तनोंमें मुंह 
न लगाता द्वो, तो स्तनोंके अग्न भाग पर थोड़ीसी मलाई मठ 
देना चाहिये और उसके पश्चातू तुरन्त ही बालकंका मुँह 
लगा देना चाहिए। यदि स्तन दूधसे छूब भरे हों, वे कुछ 
कठोरसे द्वो गये द्वों, उनमें गाँठे' सो पड़ गयी हों, कुछ दर्द 
होता द्वो, तो स्तनों पर हर चोथे घण्टा तेछ आदिसे मालिश 
करनी चाहिये। मालिश करनेके पहिले तेलकों आयें रक्त 
कर कुछ गुनगुना कर लेना अधिक अच्छा द्वोता है। तेलके. 
अतिरिक्त यू डी कोलोन ( 387 6८ ००]0४ध87८ ) नामक: 
* “एक जलरले भी सतनोंको मलनेसे लाम द्वोता है। रुतनोंमें 
इस प्रकारकी शिकायतें” पहले प्रसचके समय सबसे अधिक 
होती है। इसलिये उस समय उनकी सम्दाल रखना भी: 
सबसे अधिक आवश्यक होता है। वास्तवमें स्त्रोके लिये 
प्रथम प्रसचका समय बड़ा ही नाजुक समय होता है। प्रायः 
सभी प्रकारकी प्रसव सस्बन्धी वातोंका पहिले पहिल भनु- 
भव होता है। इसलिये प्रथम प्रखवके समय बहुत अधिक 

सावधानीकी आवश्यकता पड़ती है। यद्द सावधानी स्तनों- 
के मलनेके सम्बन्धर्में भी आवश्यक होती है.। रुतनोंकी पीड़ाः 
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शान्त करनेके लिये तेछादिका मंदेन करनेमे असावधामी 
करनेसे पीड़ाके फम होनेकी बहुत कम्र आशा होती है। 
. प्रथम प्रसवके प्रायः तीसरे दिन तो स्वनोंकी दशा ओर भी 
हुःखावद दो जाती है। वे अधिक :सूर जाते हैं, अधिक 
ऐड से जाते हैं. और उनमें दद होने लगता है। उसका 
कारण यद द्वोता है, कि स्तनोंमें अधिक दूध भर आता है। 
जब सत्रीकी ऐसी अवस्था हो तव वालककों उसका दूध 
पिलाना चांहिये। इससे उसका दूध खिंच जायगा और 
स्तनोंकी पोड़ा आदिमिं कमी हों जायगी। यदि चालकके 
दुग्ध पानसे स्तनोंकी पीड़ा कम न हो, तो प्रेस्ट पम्प ( दूध 
खींचनेका एक यंत्र ) से दूध निकाल डालना जाहिये। यदि 
स्त्रीकों उल्लिखित कष्टोंके अतिरिक्त यद् शिकायत दो, कि 
स्तनोंका भार बहुत बढ़ गया है, तो उनको थामनेफ़े लिये पट्टी 
वाँघ देना चाहिये। किन्तु पट्टो वाँधनेमें इस वातका ध्यान 
' रखना चाहिये, कि ऊनी कपड़ों के ऊपर दंधी हों। ऊनी 
कपड़ा रहनेसे सतत भागकों गरमी पहुंचती रहेगी ओर हुग्घ 
कम एफनत्रित होगा। इससे भार वहनके साथ साथ पीड़ाओं 
के कम होनेकी भी आशा रहेगी। जिस समय स्तन बहुत 
भरे हुए हो', और उनसे कुछ अछ्ुविधा हो रही हो', उस 
समय स्त्रीको अधिक पानी न पीना चाहिये। पानी भादि्‌ 
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पीनेले दूध अधिक घनता है ओर उसके एकज्रित होनेसे 
पीड़ामें कमीकी अपेक्षा ज्यादती ही अधिक होमी। - 

यद क्रिया भधिकांशमें पहले- प्रखखकी है। दूसरे और 
इसके चादके अन्य प्रसरवोके :लमय अवस्थाये' कुछ सित्न 
होतो हैं। उस समयकी क्रियाओंमें भी कुछ अन्तर होता 
है। दूसरे और तत्पश्चात्‌ अन्य प्रसचोके समय स्तन अधिक 
कष्ठप्रद नहीं होते। साधारणतः: उस समय उनमें न 
उतनी खून :होतो है, न ऐंठव और न पीड़ा ही। ऐसी 
अवस्थार्में--जव रुतव काफी खुखप्रद होते हैं, उस समय 
किसी प्रकारकी क्रिया करनेकी आवश्यकता नहीं पड़ती। 
उस समय तो इतना द्वी कर देना पर्याप्त है, कि जब दूध 
निकलने लगे तव नियमित रूपसे किली एक निश्चित समयके 
बादू बालूककों दूध पिछाया जाय] घालकोंकों दूध 
पिंछानेमें एक इस बातका सी ध्यान रखना चाहिए, कि 
घुक बार एक स्तन और दूसरी वार दूखरा सतत पिलावे। 
यदि स्रीके दूध कम दो, तो दोनो' स्तनोंका दूध पिछाकर 
भी बालककी भावश्यकता पूर्ण की जा सकती है। कप्ती 
कप्ती धायोंके अनावश्यक हस्तक्षेपके कारण सतत भल्ुविधा 
जनक, सूम्धे हुए और छुःखद हो जाते हैं। दस्तक्षेप करना 
धांयके लिये .सर्वधा चर्जित है। धायकों तो शाँत भौर 
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सावधान रदना चाहिये 4 स्तवो' आदिके सस्वन्धरमें भी अन्य 
दृशाओं की भाँति हो उसे इस्ताक्षेप कदापि न करना चाहिये। 
आये कप्ती कमी अपनो घुद्धिमत्ताकी शान बधारते हुये यद 
सोचती हैं कि सवनो'को रगड़नेसे, दवानेले, लेप लगानेसे, 
दूध निकाल देनेले त्लीकी अच्छी सेचा दोती है, किन्तु वात्तव 
में इसके प्रतिकूल होता यह है, कि इस प्रकारक्ने हस्तक्षेपसे 
अधिकांशमें धायें छामकी भपेक्षा द्वाति ही भधिक्र करती हैं | 

दूसरे और तत्पश्चात्‌ अन्य प्रलवोके समय स्तनोंके रोग 
का सबसे अच्छा वेद्य नवजात बॉलक ही द्वोता है। उस 
समय धायोंको हस्तक्षेप करमेकी आवश्यकता ही नहीं-। 
हमें विध्वाल है, कि धायें अधिकांश अनावश्यक 
इल्तक्षेप किया:करती दैं। इलका परिणाम यह द्वोता है, 
कि ख्ीको और भी अधिक्ष कए उठाना पड़ता है। 
घ्तव सम्बन्धी शिकायतोंर्मे धायोंकों तो विलकुछ हृा्तक्षेप 
करना ही न चाहिये। यदि किसीऊे हत्तक्षेपक्ती आवश्यकता 
है, तो उस सम्बन्धमें -डाफ्टरोंफे दस्तक्षेपती। यह कार्म . 
डाफटरोंका है, धायका नेदीं, कि स्तनोंकी शिक्रायतके उचित 
उपाय दूढे'। डाफ्टर जो सलाद दे उसके अबुसार काम 
करना मात्र घायोंका काम है। अपने इस कार्यके अतिरिक्त 
चायको कोई भी अनधिकार चेष्टा नं करनो चादिए:। दमारों 
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धारणा तो यद है, कि इस बातकी-परीक्षा, कि धाय अच्छी 
है या चुरी उस समय सबसे अच्छी हो सकती है, जब यह्‌ 
देखा जाय, कि स्तनोंके सम्बन्ध्मं उसका व्यवहार कैसा है। 
जो धाये' अच्छी होती हैं, वे अपने भाप किसी बात पर धयर्थ 
हठ या उद्दए्डता नहीं करतीं, थे भूछ कर भी अनावश्यक. 
दस्तक्षेप न करेंगी। वे डाक्टरोंकी सलाहका अक्षर 
अतुकऋरण करेंगी। इसके प्रतिकूल बुरी घाये', अपनी ही 
टांग सब जगद भड़ाया करती हैं, वह - स्तनोंके साथ छेडछाह 
किया करती हैं, व्यर्थंके हस्तक्षेप करनेले बाज नहीं भादी, 
ओर इस प्रकार गुप्त रीतिले वह काम किया करतो है, जो 
प्रत्यक्षमें नहीं किया जा सकता। इस प्रकारकी हृठौ और, 
अभमिमानी धाये' जान वृरू कर अलग रखी जानी चाहिए। 
इस प्रकारकी धाये' अपनी हस्तक्षेपकी टेवसे स्तनोंको बड़ी. 
द्वानि पहुंचातो हैं । 

यदि :ऊपर कही हुई बातों पर ध्यान विया गया, तो 

दुःख, विपत्ति, और पीड़ाओंले बहुत कुछ बचंत दो सकती: 

है। ऐसी अवस्थाओंमें प्रकृति अपनेभाप इतनो अच्छी. 

आओषधि करती हैं, जितनी कोई भी घाय न कर सकेगी-ओऔर 

पद फप्ती इस बातकी प्रतीक्षा नहीं करती कि.उसके इस 

काममें कोई उसकी सद्दायता करे। धाये--ऐसी घाये' भी 
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जो ऋन्‍य' समस्त वातोंमें :पड़ी अच्छी और योग्य द्वोती हैं, 
स्तनोफे साथ बहुत अधिक दृस्तक्षेप करती हैं। इस हस्त- 
पका अन्त होना चाहिए। इसके लिए ख्रियोंको चाहिए 
कि थे धायके फर्मकी सव बाते" जाने और ज्योंदी घाये' कोई 
सयोग्य बात करने चछे' तुरन्त दी उन्हें रोक दे । 

दूध पीनेका समय---माताओकों अपने वालकों 
को उन्हीं उन्ही भवससरों पर दूध पिछाना चाहिए, जिनका 
उल्ले्त ऊपर किया ज्ञा बुका है। अपने यहां प्रायः यह 
देखा जाता है, कि जद्दां बालक ज़रा भी रोया त्योंही उसे 
स्तनोंसे लमा लिया गया। उस समय ख्ियाँ यह विचार 
तक नहीं करतीं, कि वालकके रोनेका कारण भूजके अतिरिक्त 
और कुछ हो सकता है या नहीं ! यद्द बुरी बात है। इससे 
बहुत सम्भव है, कि स्त्रियां यद समझने छगे', कि वालककों 
चाहे जो रोग दो, दूध पिलानेसे सब दूर द्वो सकते हैं। 
चास्तवमें वात यद दे, कि बालक जब दूध पीने लगता है, 
उस समय उले अन्य कष्टोका विचार कम पड़ जाता है। 
इसीलिए प्रत्यक्षमें उसको छाम पहुंचता हुआ मालूम पड़ता 
है। किन्तु इससे यद् कदापि न मान बैठना चाहिए, कि दूध 
दी सब रोगोंकी अमोघ औषधि है। इससे कभी कभी हाति 
पहुंचनेकी सम्भावना होती है। किसी समय जब वालककों 
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कोई रोग हो, जिसके कारण यहद्द रो रहा दे, उस समय श्नी 
डस रोगका उपाय न करके, दूध पिलानेंमें छग जाय तो 
बड़ा भयंकर परिणाम होनेकी आशंका है। एक बात और 
भी ध्यान देनेकी है। बहुतली माताए” इतना अधिक दृध 
पिलाती हैं, कि जब देखो तब थे अपने बालकोंको स्तनोंसे 
लगाये हुए ही मिलती हैं। यह आदत माता और वालक 
दोनोंके लिए हानिकारक है। दूध पिछानेका एक नियम 
होना चाहिए। एक निश्चित समय पर ही दूधका पिलाया 
जाना अधिक श्रेयष्कर होता है। प्रसवके वादसे एक महीने 
तक वालकको प्रति डेढ़ घंटेमें, दूसरे महीनेमें दो दो घण्टे 
बाद स्तन-पान कराना चाहिए । इसी प्रकार धीरे धोरे स्तन- 
पानके समयमें अन्तर डालते रहना चादहिए। यहां तक कि 
जब वक्त वालकको दुग्धपान करानेके समयका अन्तर ४ घंटे 
तक न पहुँच जाय, तब्र तक उसका बढ़ाते रहना जारी रखना 
घादहिए। यदि इस प्रकार नियमित रूपसे एक निश्चित 
समयके बाद वारूकको दुग्घपान करानेकी टेव डाली जायग्री, 
तो उसी समय बालक दुग्धपानफकी इच्छा भो फरेगा 
और उसके वाद चद शान्त ओर सन्तुष्ड मालूम होगा। 

।. स्त्ियोंकी एक आदत और भी द्वोती है | प्रायः यह देखा. 
जाता है, कि रतमें वे घालकोंकों स्तनोंते अलग ही नहीं. 

[| इ४ई ।॥ 


+“ने)९)-विद्ञे33-+ 

करतीं। अधिकांश समय चे उन्हें दूध ही पिछाया करती हैं । 
यह आदत भी बालक ओर माता दोनोंके लिए हानिकारक है; 
इससे रुत्री निवंछ द्वोती जातो है और ज्यों ज्यों दिन बीतते 
जाते हैं, उसकी निरबंछताका प्रमाव वालक पर भी पड़ता 
जाता है ओर वह भी निवछ द्दोता जाता है। इस जादतले 
न माताकों नींद आती है ओर थ चारुकको। दोनो'की ' 
नींद मारो जाती है। इससे उनमें कुछ ऐसी. बुरी आदते' 

पड़ जाती हैं, जिनका दुर करना बड़ा कठित हो जाता है| 

इलसे माताके स्तन कठोर हो जाते हैं और वालकका मुख 

भी कठोर हो जाता है | 

चालक चहुत छोटी भवस्थासे भी बड़ी अच्छी भादतोंका 

बनाया जा सकता है। यदि जराखी सावधानीसे प्रवन्ध 

किया जाय, तो बहुत थोड़ी अवस्थामें भी वारूककी आदतें 

इतनी अच्छी हो सकतो हैं, कि छोग उनको देखकर चकित 

हो जायं। आवश्यकता लिफ. इस वातको है, कि पदिले 

कुछ इृढ़ता ओर धौर्य दो । इसलिए माताकों पहिले निय-.. 
मिव रूपले ओर एक विश्चित समर पर दूध पिलाना 

चाहिए और समयकी पावन्दी बड़ी हृढ़ताके साथ करनी- 
चाहिए। जिसे समय रत्री दूरसे दहलू कर आयो हो. 

अथवा जिस समय अंगले पीना निकल रद्दा दो, उस समय: 
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उख बालकको दूध न पिलाना चादिए। इस प्रकारका दूध 
उत्ते जक द्ोता है। पसीनेका मिला छुआ दूध स्वास्थ्यक्े 
छिए द्वानिकारक होता है। बालकको दूध पिलानेके पहिले 
यद्द आवश्यक है, कि स्त्री शांत ओर शीवल द्वो गयी हो। 
उसे यद देखकर ही कि उसका शरीर प्रायः शीतल दो गया . 
है दूध पिछाना चाहिए। इस बातकी खसावधानों रखनी 
बहुत आवश्यक द्वोती है। इस पर बांलकका भविष्य 
निर्भर रहता है। यदि स्त्री चांहती है, कि उसका पुत्र स्वस्थ 
हो, यदि डसकी रचउ्छ है, कि उसका पुत्र बरुवान हो, यदि 
चिचमें यह छालसा हो, कि पुत्र यशस्वी बने; तो इन प्रारम्पिक 
बातों पर चिशेष झपले ध्यान देनेकी आवश्यकता है। आज 
छोटी छोटी द्खिलानेवाली यही बाते आगे चलकर बढ़े 
बड़े कामकी बाते' होती हैं । . 
' वस्त्र----प्रलच कालीन ओर दूध पिलाने चाली खोको 
किसी एक द्वी वातमें सावधान रहतेकी आवश्यकता नहीं 
होती । उसके लिए बात बातमें सावधानी और सम्दालकी 
आवश्यकता पड़ती है। प्रसवकाहमें स्त्रियां जिन नियमों 
का पालन करती हैं, उनमेंसे अधिकांश नियमोंका पालन 
उसे दूध पिलानेके समय भो करना पड़ता है। दूध किस 
प्रकार पिछाना चादिए, कब पिछाना चादिए, कया भोजन 
[ रद |] 
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करना चाहिए, कौनले कपड़े पदिनना चादिए तथा और 
किन किन यातोंमें सावधानीकी भावश्यकता पड़ेती है-यहद 
सब वाते' उले जाननो होती हैं। दूध पिलानेके सम्बन्धकी 
चाते' हम ऊपर फद आये हैं। इस स्थान पर हम वस्त्र 
परिघानसे सम्बन्ध रखने वाली बातोंका उल्लेण करेंगे |- 
ज्ो सत्रो घालकफो दूध पिला रही हो, उसे अपने कपड़े काफी 
ढीले रखने चादिए। विशेषतया स्तनों पर पहनने वाले 
कपड़े अधिक ढीले द्वोने चाहिए। भांयः यद्द होता है, कि 
चोली इत्यादि कपड़ोंका द्याव पाकर स्तव एक प्रकारसे 
दुःखप्रद्‌ दो जाते हैं । इसलिए दम तो अपनी पाठिकाओंकों 
थद्दी उपदेश देंगे, कि खोलो आदि स्तन पर पहनने वाले 
कपड़ोंको ढीला रखे' ओर उनमें कसनेके लिए किसी प्रकार 
की पट्टियां आदि न रखे । स्तनोंके अग्न भागमें मल्मलका 
एक कपड़ा रखना चाहिए ओर इसको बदलते रहना चाहिए। 
भीगा हुआ कपड़ा स्तनों पर न रहने “ पाये, इललिए ज्योंदो 
वह कपड़ा भीग जाय त्योंद्ी उसे घद्छ देना चादिए। दूध 
पिलाने वाली स्ज्ोफे पास एक वादर प्र,फ ( जिनमें पानी 
ने छन सकता द्वो ) वस्ज भी द्ोना चादिए, जो पद कमरके. 
नीजे भागमें पहिने रदा करे। इससे छाम्र यद द्वोगा, कि 
चालफके मठ मूतले उसका बचाव रहेगा। 
[ २४६ ] 
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भोजल---भंती असी दम कह चुके हैं, कि ख्ीको-.. 
दूध पिलानेचाली ख्रीकों अनेक वातोंमें सावधान और सचेत 
रदनेकी आवश्यता होती है। सोजन सी उन्हीं बातोमेंसे 
एक है । इस. सस्व॒त्यमें खोकों. वहुत सावधानी रखती 
चाहिए। यह कदनेकों आवश्यकता नहीं, कि बल्ल इत्पादि- 
को अपेक्षा सोजनका प्रभाव माता और बालक दोनोंपर बहुत. . 
अधिक पड़ता है। दूध पिछानेवाली स्लीको सादा मोजनः 
करना चाहिए। उसको सावधांन रहना चाहिए, कि उसका 
भोजन इलका और पौष्टिक हो। बहुत छोग यह विचार 
करते हैं! कि स्वीको दूध पिछाते समय अधिक और पौष्टिक 
भोजन करना चाहिएं, क्योंकि उस समय उसे दो प्राणियोंकी 
रक्षा करनी होती है, किन्तु यह विचार बड़ा प्रमपूर्ण है। 
इस बाचका तो सदा ध्याव रखता चाहिए, कि किली भी 
द्शामें ख्वीको- ल्लोढीको कया किसोको--भूजले अधिक. 
भोजन न खिलाना चाहिए। यदि ऐेसा हुआ, कोई भूखते 
अधिक खानेके लिए वाध्य किया गया, तो उसकी छोर ना 
सममूना चाहिए। अवेक प्रकारको शिकायते' उससे पैदा 
हो सकती हैं। उससे मन्दाप्नि हो सकती है, हृदय दाह हो: 
सकता है, वीमारी हो. सकती है, फब्जियत हो सकती है. 
ओर अन्य प्रकारकी आंतोंके सम्वन्धकी ,शिकायतें भी हो: 
[ रेषठ 


सकती हैं। भूजले अधिक भोजन करना दर समय द्वानि- 
कारक है। यदि स्त्रीको भूख न मालूम होती दो, तो उसे 
भोजन करनेक्रे किए विवश कद्ापि,न केरना चाहिए, क्योंकि 
डस अवधामें भोजन करना सिचा द्वानिके छाभ कुछ .बहीं 
पहुचा सकता। यदि स्त्रोको भूल रूगती ही न हो, तो 
डाक्टरोंफों दिखाकर उसकी ओपषधि करानी चाहिए ;. 
किस्तु भूछ कर भो उसे भोजन करनेके लिए वाध्य न 
करना चाहिए। 

दुध पिलानेवाली रुत्रीको कोन कौनले पदार्थ भोजनके 
लिए दिये जाने चाहिए इस सम्बन्ध में भधिक्र नहीं कहा जा 
सकता। कारण-यह है कि समय, अवला, और प्रकृतिक्े 
अनुसार इनमें अन्तर हो सकता है। इसके लिए तो सबसे- 
उचित रीति यह है, कि स्त्रियां अपने अपने यहदाके सद्दौ्धोंकी 
सलादसे भोजनके पदार्थ निश्चित करे, षर्योकि उसी प्यानके 
चेध् चहांकी परिस्थितियाँ और सरुत्नोकी दृशाओं आदिक्ा: 
सबसे अच्छा विचार कर सकते हैं। यहांपर इल सन्वन्धमें" 
केवल इतना कहा जा सकता है, कि भोजन हलका, सादा 
और पौष्टिक द्ोना चाहिए। गरिए और बहुत भारी भोजन 
फरनेते स्वास्थ्यमें हानि पहुचती है, दूध खराब हो जाता है 
और फछतः वालकके स्वास्थ्यपर भी आघात होता है। कुछ: 

[ २५१ | 
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जछोगोंका विचार हैं कि भोजनके पदाथ निश्चित करनेरो 
आवश्यकता नहीं है--इस वातकी संसाल रखमेकी मावश्य- 
कता नहीं कि स्त्री जया सोजन करती है। जो छूछ सुत्रीको 
अच्छा रूगे, फिर चाहे वह अस्वास्थ्यकर ओर खराव ही 
यों न हो, उसे वही पद्यर्थ भोजनके लिए देने चाहिए। 
- किन्तु यदि हम अपने अनुभवों भोर प्रत्यक्ष प्रमाणोंपर 
.*विचार करते हैं, तो हमें मालृम्त होता है, कि यह विचार 
चविलकुल थोधा है | हमें भोजनके सस्वन्धर्में बहुत बड़ी खाव- 
चानीकी आवश्यकता पड़तो है। गायों भेंसॉका . दूध शुद् 
झोौर पवित्र होता है। उनमें किसी प्रकारकी गंघ: या डुर्गन्ध 
नहीं होती, तथापि यदि उन्हें सेंगरी-आदि ऐली वस्तुये' दी 
जाती हैं जिनमें एक प्रकारक्ती गन्ध निकलतो है, तो 
उनके दुधसे भी बेसी हो गन्घ निकलते लगती है। हमारा 
यह साधारण अनुभव है, कि चवरखातके दिनो'में जब 
नगाये' भैंले हरी घाल चरती हैं तव उनके दूधते एक विशेष 
भकार की गन्ध निकलने ऊगती हैं । इससे यद्द स्पष्ट सिद्ध 
होता है, कि भोजनका प्रमाव दूधपर जवश्य पड़ता है। यही 
“सिद्धान्त मनुष्योक्ते सम्दत्धमें श्री ठोक उतरता है। इस 
'बातकों अच्छी तरद जान लेनेके बाद्‌ उक्त विचारकी--कि 
आ्वीको जो कुछ चद चाद्दे बद भोजन करने देना चाहिए, 
[ रष२ ) 
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इस वातका विचार न करना चाहिए कि वह भोजन अच्छा 
है या बुरा, दलका है या भारी, स्वाध्थ्यकर हैं या अस्वास्थ्य' 
कर--निःसारता दिःसन्देह प्रकट हो जाती है। ख्रीको 
ज्ुलाव आद्‌ ऑपषधियोंका सेवन तो कदापि न करना 
चादिए। ऐसी ओषधियाँ  माताकी अपेक्षा बाहुककों 
अधिक उत्तेजित कर देती हैं । 

कमी कमी फैशनकी मतवाली द्लियां "अपना दूध के 
पिछाकर वालकके लिए घाय नोकर रख लेदी हैं और उनका 
दूध पिछाती हैं। अधिकांशमें जो धाये सामने मिल.गयी: 
बेद्दी रख ली जाती हैं, किन्तु यदि किसीने बालकक़े प्रतिः 
अधिक प्रेम दिखाया, तो कोई अच्छी स्वस्थ धाय दूढ़्ली 
ओर उसे दूध पिलानेके लिए वियुक्त कर छिया। सम्रका- 
यह जाता है, कि बस अब दृम्तारा काम पूरा हो गया | 
किन्तु क्या चाल्तवमें वात ऐसी दी है ? फ्या धाय रखनेसे- 
माताका काम पूरा हो ज्ञायगा | क्या धायका दूध--स्वण्य 
धायका द्वी सदी--प्या स्वप्त धायका दूध माठांके दधके: 
बरावर गुणकारी द्वोता है! सम्भव है कुछ लोग उत्तर दे 
हां, द्वोता है, वे तो इससे मी अधिक भागे बढ़कर कह सकते. 
हैं, कि उससे अधिक गुणकारी होता है, किन्तु हम हृढ़ता 
और साहसके साथ इसका विरोध करते हैं। हमारी यह्द 

[ रप१े ] 


अबछ घारणा है--धारणा द्वी नहीं हमारा यद्द प्रत्यक्ष बलु- 
भव है ओर हमें अपने अतुमवपर पूर्ण विश्वास है, कि घाय 
कितनी ही स्व्व क्यों न हो, उसका दूध वालकके लिए माता 
के दूधके समान गुणकारी कदापि नहीं हो सकता। दूध 
पिछानेचाी धाय ओर माताकी आयुमें समता न होना, 
धायके और माताके चालककी आयुर्मे अन्तर होना, माता 
शारीरिक गठन और धायके शारीरिक गठनका एकसान 
होना, अपने विश्ष बालकके योग्य द्वी माताओत्ने दुग्धका 
होता आदि ऐसी वाते' हैं ज्ञो स्पष्टतया यह प्रमाणित करतो हैं 
कि उधार ली गयी माताये'--घाये'--वास्तविक माताओं ' के 
लमान पोषक कदापि नहीं हो सकतीं। इसके अतिरिक 
घायो के समस्प्रत्थमें यह नहीं जाना जा सकता किवे 
सारा समय फंसे चिताती हैं , उनमें कौनसी आदूते हैं, वे 
क्या किया करती हैं | यदि उनकी इस सब वातो'को जानमेका 
प्रयल्ल किया जाय, तो वे इस आंचको शायद बरदाश्त न 
करेंगी। इधर तो उनके विगड़नेकी यह भाशंका, उघर यदि 
घाये' खराब हुई तो बालक का जीवन सत्यावाश हुआ। 
इस प्रकार बालक का पोषण करनेके लिये धाये' रखना 
'कदापि श्रेष्ठ नहीं हो सकता। माता माता है ओर 
'धाय घाय । | 
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प्रायः यह द्दोता है, कि जो धाये' दूध पिलानेके लिए रखी 
जाती हैं, उन्हें कुछ दिन पहिले ही बच्चा हुआ होता हैं 
अब यदि धायका दूध माताके दूध की अपेक्षा कुछ दिन 
अधिक पुराना हुआ, तो वहुत सम्भव है, कि उसके दूधके 
सेवनले वालकको मंदाहक्‍्नि होजाय | इससे वालक॒के स्वास्थ्य 
धर कितना अधिक प्रभाव पड़ सकता है, यद्द वात सरलतासे 
ज्ञानी जा सकती है। इघर माताका दुध ठीक उतने समय . 
'का द्वोता है, जिवने समयके देधको बालक भलोमांति पचा 
'सकता है। इससे वालककी भांते" भोर आमाशय आदि 
साफ नियमित रद्दता है। ज्यों ज्यो' बालक बुद्धि पाता 
-जाता है, त्यो' त्यो' दुधके गुणप्रें भी अन्तर आता जाता है। 
'चद धालककी शारीरिक गठन और उसकी आवश्यकताओ'के 
अनुकूल वनता जाता है। इससे वालकफी उननतिमें सदा- 
यक होता है। इसलिये घायकी अपेक्षा माताका दृघ श्रेय- 
-रुफर ओर गुणकारी होता है। 
माताको, उस माताको, जो अपने बालकरों दूध पिला 
री हो, बहुत सावधान रइनेक्नी आवश्यकंता है।- भोजन 
पानके सम्बन्धकी लावधानी ओर भी अधिक चांडब्छनोय है । 
यदि भाताए' भोजनके सस्वन्धमें असावधानी करेंगी तो 
प्डखका दुष्परिणाम वांडकर्फक सिर पड़ेगा-। - जो वालुक 
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'ऐसी माताका दूध पीता है, जिसका भोजन गरिष्ठ होता है 
ओर जो बड़ा भद्दा जीवन व्यतीत फरतो हैं, चह शोगका 
शिकार हुए विना नहीं चचता। ऐले वालकको प्राय; चर्म 
फी घीमारी होती है और बीमारी इतना भयंकर रुप घारण 
कर लेतो है, कि उनका जीना कठिन हो जाता हैं| बाल- 
कक शरीरमें जलन स्री पेदा हो जातो है, तथा अन्य प्रका- 
रकी बीमारियां भी उत्पन्न हो सकती हैं। भाताके भोज- 
नका बड़ा प्रभाव पड़ता है। इसलिए भोजनकी लावधानो 
रखना वड़ा आवश्यक कर्तव्य है। हमारे इस कथन अब 
फा अनर्थ न हो जाय, इस विचारले हम यहांपर कुछ रुपष्ट 
बातें ओर कद्द दैना चाहते हैं। हम इस वातकी शिक्षा नहीं 
दे रहे, कि माताकों एक साधारण पदार्थ भोजनफे लिए. 
चुन लेना चाहिए और बहो पदाथ रोज सेवन करना. 
घाहिए। हमारी यद प्राथना कदापि नहीं है।, भाताएं 
अपनी रचीके अतुसार सिन्‍न मिन्‍न पदार्थों का/सोजन करें, 
रोज थे अपने भोजनको बदलती रहें, आज गरम रोटियां और 
दाल प्वांय, कछ कढी भात जमावें, आज़ रुली-सुखी खिचड़ी 
पाँय, कल शोकसे खीर उड़ावें, कमी पूध पियें कमी चाय, 
कभी सूखी मेया खाय॑ कम्ती हरे फल । अपनी रचिके अबु- - 
खार इस प्रकार भोजन विभिन्‍नता करना बुरा नहीं है| 
| [ ३५६ ] 
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अत्युत हमारी धारणा तो यह है, कि इस प्रकारका भोजन 
करना दवितकर द्वोता है। दितकर केवल खझोके लिये ही नहीं 
होता है, घालकझे 'लिए भी। इसका छाम माता और 
बालक दोनोंकों समान रूपसे मिलता है। दम इस 
प्रकारके भोजनमें किसी प्रकारकी रुकावट नहीं डाल सकते । 
हमारा विरोध इल प्रकारके भोजनोंसे नहीं है। दूध पिलाने 
वाली माताके छिए दम केवल इतना ही चाहते हैं, कि पह 
गरिष्ट और भारी पदाथों'का सेवन करना छोड़ दे । हम नहीं 
चाहेंगे कि वद धृलुआा पूड़ी उड़ाती रहे, हम न सलाद देंगे 
कि दूध पिलाने वाली माता लड्डू, माठ आदि खाया करे, 
हमारी आपत्ति ऐसे समस्त भोजनों पर है, जो वालकके लिए 
स्वभावातुकूछ न ॒प्रतीत होते हों, हम उब तमाम चस्तुओंके 
सेवनका विरोध करते है, जो भारी हैं, मरिष्ट हैं, पाचक नहीं 
है, जो ऐसी हैं जिनले वालक्को कट पहुंचता हो, जो ऐसी 
हों जिनसे सुवयं माताक्ो कष्ट पहुंचता हो। ऐसी वस्तुओं 
का सेचन करना नितान्त वर्जित है। मावाफे लिए अठुमच 
द्वारा यद जान लेना कठिन नहों है, कि कोचसा पदार्थ उसे 
रुपर्य या उसके वालककों द्वानि पहुंचानेवाला द्वोता है और 
कौनला पदार्थ उनके लिए छामप्रद्‌ है। इसी विचारके 
अतुलार भोजन सम्बन्धी सावधानी रखनी चाहिए | हमारा: 
[ रे ॥ 
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मतलव ऊपर कहे गये वाक्योंमें यही था। हमारा कथन 
इतना व्यापक नहों है, कि हम माताभोंको किसी प्रकारके 
भोजनोंसे वच्चित रखना चाहते हैं, हमारा कथन सीमित है| 
सोजनके सस्वन्धमें दम एक सीमा चद्धते हैं। यह हमारे 
रुकावट है ओर इसीके अबुसार हम काम कराना भी चाहते 
हैं। हमारी यद्द रुकावट देखनेमें भले ही उददर्ड मालूम हो, 
किन्तु चद है. आवश्यक; और हमारी दूढ़ घारणा है, कि 
उसका विचार साधारण घुद्धि और तकके साथ किया गया 
है बेसे दी नहीं। यदि इन वातोंका पूरा पूरा पालन किया 
गया ठो द्वानिका भय चहुत कुछ कम हो ज्ञायगा। 

'फहीं कहीं पर :दूध पिछाने वाली साताके लिए मादक 
द्व्योंके सेचनकी भी सलाह दो जाती है। जिन छोपोंमें 
शराब पीनेका रिवाज है, वे शराब देनेकी सिफारिश करते 
है। किन्तु अनुभवले देखा गया है, कि इस प्रकारके पदाय 
कोई राम नहीं पहुंचाते। उलटा उनसे हानि ही होती है। 
दूध पिलानेवाली माताके लिए तो इन वल्तुओंका सेवन 
ओर भी निषिद्ध है। किन्तु एक बात ओर सी है। जो 
स्त्रियाँ प्रायः शराव पीनेकी भादी हों, ज्ञिककों उसका नशा 
हो, उनके लिए कोई कारण नहीं, कि वे दूध पिलाते समय 
शराब न पियें। वे चादें तो उस अवध्यामें भी शराब पी 
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सकती हैं। किन्तु उस समय उनके शरावके सेवनले कितनां 
लाम द्वीगा यद्द नहीं कहा जा सकता । लोग--विशेषतः थे 
ब्लोग जो नशेफे आदी हो गये हैं, इसले पड़ा छाम बताते है; . 
किन्तु अछुप्तव उनकी इस धारणाका पोषक नहीं निकला | 
अनुभव यद द्वै, कि इस प्रकारकी नशीली चीजोंके सेवनसे जो 
लाम अनुमान किया जाता है, वह चास्तत्रिक लाभ्षकी अपेक्षा 
आँधक दो जाता है। अनुमान और वास्तविकतामें बड़ा 
अन्तर पड़ जता है। उसके अनुमान फरनेमें ही पक्षपात हो 
जाता है। माताके लिए ग्रायके ताज़े दूधके समान अधिक 
पोंष्टिक और बलवध क दूसरा कोई पदार्थ द्वी नहीं दोता। 
जो स्ज्ियाँ अन्य वस्तुओंके सेवनके स्ईंरूटोंमें पड़ कर दुधका 
गायके शुद्ध दूधका सेवन करती हैं, वे अन्य माताओंकी 
अपेक्षा अधिक पुषठ होती हैं' और अपने वालकके लिए अधिक 
राम पहुंचा सकती हैं। 

दूध पिलानेवाी माताकों प्याल अधिक लगती है। 
जब ऐसी दशा द्ोती है, तत्र॒ लोग इधर उघरकी ओऔषधियाँ 
'दूढते फिरते हैं। ऐसे अवसरों पर शौक्षीय ओर पाश्चात्य 
सम्यवाके प्रेश्रियोंका ध्याव विमिन्‍त मादक पदा्थों'की ओर 
जाता है। बे शरावफ्े सेवनका घुसा देते हैं। थे इसका 
सेचन वताकर निश्चिन्त हो घेठते हैं, किन्तु परिणाम फ्या होता. 
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है ? क्या इसले उनकी प्यास बुक जाती है! परिणाम 
उल्टा ही होता है। इससे प्यास बुभती नहीं, प्रत्युत वृद्धि 
पाती है। ऐसी अवस्थामें सबसे प्रधान वस्तु दूध है। 
शुद्ध, ताजा गायका दूध प्यास बुमनेके लिए जितना उप- 
योगी होता है, उतवा डप्योगी ओर कोई पदाथ नहीं होता।. 
यदि स्त्रीकी इच्छा हो, तो चायका सेवन सी ऐसी भवस्थामें 
किया जा सकता है। किन्तु उसके सेवनमें एक बात स्मरण 
रखनी चाहिए, कि वह बहुत हलकी हो । अधिक चायका 
सेवन भो अनिष्ट होता है। 

दूध पिलानेवाली रुत्रीको मूच्छोओर चकर आनेका भी 
डर रहता है। इस अवस्थामें भी कुछ छोग--बे लोग जो 
शणयवको अछत समझते हैं--शरावके सेवनका छस्बा चोड़ा 
उपदेश देते हैं। किन्तु चास्तवमें, ऐसी अवस्थामें, मादक 
द्रव्य ओर भी अधिक द्वानिकारक ओर रोग बध क दवोते हैं| 
निन्‍्हें इन रोगोंसे बचना हो, उन्हें सबसे पहिके मादक द्वव्यों- 
का सेवन वन्द्‌ करना चाहिए। इनसे रोगमें कमी कदापि' 
नहीं आा सकती | होता यह है, कि जिस समय तक इन' . 
पदार्थों का नशा रहता है, उस समय तक तो सरुत्रोको छाम्र 
मालूम द्वोता है, किन्तु जब इनका नशा उतर जाता है, तव 
उनकी. शक्तियां पहिलेकी अपेक्षा भी अधिक क्षीण हो. जाती 
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हैं। जब स्त्रोको मूर्व्छा आदिकी शिक्रायत हो, तब ज़्ंयटकी 
वा खानेके लिए देहातों की ओर जाना, पेद्छ चलना, अपने 
मित्रोंले गपसप लड़ाना, आनन्द्से, निश्चिन्त रहना भादि 
'छाभमकी वाते' होती हैं। ऐसी अवस्थामें चायका सेचच भी 
'छाम दायक होता है। हे 
स्‍त्रीका मोजन अच्छा ओर पोष्टिक होना चाहिए। 
'रोटो दालका सेवन करना उसके लिए अच्छा होता 
है। जिस स्त्रीोको चक्र भाते हों, जो मूच्छित हो जाती 
हो', उसको स्प्रण रखना चाहिए, किः:उसके लिए पौष्टिक 
पदार्थों के सेचलकी आवश्यकता हैं, शराब आदि मादक 
द्रव्योंक्ी नहीं, जो क्षण भरके लिए तो उसकी शक्तियों 
को बढ़ा देते दें, क्ित्तु क्षण भरके वाद ओर भी अधिक शक्ति 
विदीन फर देते हैं। असल बात तो यह है, कि चक्कर और 
मूर्च्छा आदिकी वीमारी पैदा द्वी होती हैं अधिक मादक द्व्यों 
के सेवनके कारण ; इसलिए ऐसी अवस्यामें मादऋ द्वव्यों- 
फा सेवन करना नितान्त हानिकारक ओर अत्यन्त अनिष्ट 
होता है। बह एक ऐसे घनावदो मित्रके समान द्वोता है जो 
क्षण भर आपके सामने आकर मीठी मीठी वाते' खुनाकर 
आपको उत्साहित करता है और सामनेसे मलूग होते ही 
आपद्वदी की जड़ काटनेमें लग जाता है। हमारी इन यातों 
[ -२६१ 
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की ओर विशेष रूपसे ध्यान देनेकी आवश्यकता है, क्योंकि 
मू्च्छा और चक्कर आदिकी विमारीमें शराब भथवा भय 
मादक द्व्योंके सेवन करनेसे छुगी - रोग, तक हो गये हैं। 
ऐसे अनेक उदाहरण हैं जहाँ पर छगी रोग केवल इसलिए: 
हुआ, कि जिस समय मूच्छो और चकर आते थे, उस समय 
उन्हें मादक द्वव्योंका सेवन कराया गया। इसलिए ऐसे 
उपदेशोंसे, जिनमें इस भ्रकारके पदथों'के सेवनकी शिक्षा दी 
जातो हो, सच्चेत रहना चाहिए। मादक द्वव्योंका सेवन 
ज्यो' ज्यो' किया जाता है, त्यो' त्यो' उसकी अधिक आाष- 
श्यकता होती जाती है, त्यो' द्वी त्यो' उसके असरका समय 
घटता जाता है. और त्यो" ही त्यो' अन्तमें अधिक शक्ति 
होनता आती जाती है। 

मादक द्वव्यो'का सेवन करते रहनेसे एक मात्रा 
अधिक दिनो' तक अखर नहीं करती। कुछ दिनो' वाद 
उसकी मात्रा बढ़ानी पड़ती है, तब उसका असर होता 
है। दूसरी ओर सदा एकटद्दी बस्तुका सेवन करंनेसे 
डसका नशा अधिक समय तक नहीं रहता। इस प्रकांर 
मादक द्वव्यका सेवन चहुत अधिक चढ़ जाता है ओर इससे 
और भी अधिक द्वानि पहुँचती है। शराब आदि मादक , 
द्रव्य दूध पिछानिवाली ख्रीफे लिए द्वानिकारक होते हैं. । उनसे 
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लिए बड़ी सरलता पूर्वक यदद कहा जा सकता है, कि थे 
माताओे लिए घातक विष होते हैं और धरकारान्तरले वालकको 
भी बहुत ह्वानि पहुंचाते हैं। ज्िस समय वालककों जलन दो 
रही हो.उस समय दुध पिलाने वाली स्जीको मादक द्वव्यों 
का सेवन कदापि न करना चाहिए | ऐसी अवस्थामें स्त्रियों 
को भोजनके सस्वन्धमँ भी सावधान रहना चादिये। उनके 
लिए दिनको साधारण रोटी दाल और रातको कुछ खीर 
आदिका भोजन अधिक द्वितकर हो सकता है। 

स्वच्छ वायु ओर व्यायास्--वाठकको दूध 
पिलानेवाली माताके लिये अनेक ध्यान देने योग्य बातों'में 
एक वात स्वच्छ वायुके सेवच और व्यायामकी भी है। 
ऐसी माताके लिये स्वच्छ वायुका सेचन जितना अधिक 
छामप्रद्‌ द्वो सकता है, उत्तना शायद्‌ ओर किसी बातका 
सेचन न होगा । यही दशा व्यायामकी भी है। व्यायाम 
ओर स्थच्छ वायु दोनो” दूध पिलानेवाली माताके ल्यि 
अत्यन्त आवश्यक वस्तुये' हैं। इन चस्तुओ'की इस अवसर 
से अधिक उपयोगिता ओर कहीं सी न मिलेगी। इनका 
अस्यास फरना माता और बालक दोनों के लिये एक अच्छी 
--शायद्‌ खबसे अच्छो--भोषधि है। इसलिये जमी चायु 
मण्डल . स्वच्छ द्वो, किसी प्रकारकी बुराई न हो, ऋतु 

[ रेई ] 
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अउुकछूछ हो, तभी स्वच्छ चायुमें श्रमण करनेके लिये बाहर 
निकल पड़ना चाहिये ओर आवश्यक व्यायाम फरना 
चाहिए। माताको स्वच्छ और स्वास्थ्यकर दूध चनानेके 
लिये यद्द आचश्यक द्वोता है, कि पर्याप्त व्यायाम करे और 
स्वच्छ वायुका सेवन करे। बिना ऐसा किए माता अपने 
दूधको अच्छा बनाही न सकेगी । यह बात तो विलकुछ 

. सत्य ओर मानी हुई है, कि जिन चस्तुओंसे माताका स्वास्थ्य 
खुधरता है, उन वस्त॒ुओंसे वालकक्ों भी छाम पहुंचता 
हैं। स्वास्थ्यक्ने छिएं जिंतता हितकर स्वच्छ वायुमें बाहर 
आकर व्यायाम करना द्वोता हैं, उतना हितकर कोई 
पदार्थ नहीं दोता । इसलिए .माताओंको स्वच्छचायुमें बाहर 
आकर व्यायाम करना अत्यन्त छाभ्रप्रद्‌ ओर आवश्यक होता 
है। किन्तु दम बड़े दुःख के साथ देखते हैं, कि देशको 
अधिकांश माताए' इस बावका ध्यान नहीं करतों। प्रायः 
यह द्वोता है, कि जो माताए' दूध पिछाती हैं | वे घरके वाहर 
निकलती ही नहीं, यद्दि निकलती भी हैं तो वहुतकम, नहींके 
बराबर । वे :एक प्रकारकी प्वावर वस्तु सी-हो जाती हैं। 
परिणाम यद्द द्ोता है कि स्वयं बेओर उनके षेचारे बालक 
आयः निर्बछ, शक्ति हीन और योगी होते हैं | 

व्यायाम करना द्वितकर है, किन्तु वद्द ऐसी चस्तु है, कि 
[ र६ं४ ] ह 


* न।रै)विज्ञ/9 + 
जिसके सम्बन्ध पूर्ण लावधानीकी आवश्यकता-है। :व्या- - 
थाम जहां दूधकों खुधारता है, वहां अतिव्यायाम दूधको 
'विगाड़ भी देता है। इसलिए माताओोंकों चाहिए, कि वे 
अति न फरे, पूर्ण सावधानीके साथ, आवश्यकताका अतु- 
भव करते हुए व्यायाम फरे' और व्यायाम करनेके वाद 
ठुस्‍्त ही बालकको दूध पिलाने न देठ जांय । दम ऊंपर 
लिख थाये हैं, कि परिश्रम, व्यायाम आदि करनेके वाद तुरन्त 
डी भथवा ऐसे अवसरोपर जब शरीरले पसीना निकल 
रद दो, चालक॒कों दूध न पिछाना चाहिए। वह्दी बात यहां 
भी सममनो चाहिए। व्यायामके सम्बन्ध्मं एक बात ओर 
भी ध्यान देनेकी है। ध्यायाम ध्यान, कार ओर पात्रके 
“विचार सेद्दी करवा चाहिए। यदि व्यायाम करनेवाली 
माता निर्वेछ और शक्ति विद्दीन है, तो उसके लिए व्यायाम 
यही है कि वह धीरे धीरे यहलती रहें, यदि ध्यान स्वच्छ 
ओर निर्मल नहीं है तो चहां जायदी नहीं; यदि समय अछु- 
कूल न रद गया द्वो; तो व्यायाम करना:कोई छाम्रकी बात न* 
होगी। यदि ऋतु प्रीष्म हो ओर गरमी अधिक पड़ रही 
दो, वो पैद्ल चलनेकी अपेक्षा सवारीपर हवा खाना अधिक 
अच्छा होता है) यदि सवारीका प्रवन्ध करना सस्मव न 
दो, तो बाहर निकलना ही न चाहिए। चाहिए यद, कि 

[ २६५ )- 
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आपने मकानके द्रवाजे और खिड़कियां अच्छी त्तरद खोलकर 
अपने मफानके खुले कमरे मेंही इधर उधर टहल ले | सूर्यको 
गरसी--धूपले बचना दूध पिलानेबालो माताके लिये अधिक: 
मावश्यक द्ोता है। किन्तु यद्द बात भर्तिं प्रीष्मके समयके 
लिएददी लागू है। उसी समय पेदल चलनेकी अपेक्षा 
खबारियों' पर बेठ कर ' चलता अधिक अच्छा कहा जा 
सकता है। किन्तु दिनके शिसी न किसी समय पैंद्क 
चलनेका अभ्यास अवश्य कर छेवा चादिएण। बहुतली 
बातोंका विचार छोड़ कर पैद्ल चलतेका अभ्यास कर लेता 
अच्छा और अ्रेयष्कर होता है। जद्ांतक स्वास्थ्यका 
सस्यन्ध है पेंदुछ टहलनेके बराचर लासप्रद्‌ और कोई वस्तु 
ही नहीं। उससे अनेक पीड़ाये' जिनसे माता डुःखी हो 
रही हो, दूर दो सकती हैं |. घद एक प्रकारकी -सुन्द्र 
आऔषधि है, जिसकी बराबरी बड़ी बड़ी बैधककी गोलियां ओर 
रसादि कमी नहीं कर सकते । आवश्यकता कैच इतनी 
है, कि उसका विधिवत्‌ सेवन किया जाय ओर इस 

कार्यमें साधारण चुद्धि और तकसे काम लिया जाय |. 
स्वभाव---सवमवमें भावातिरिक होना माताके दूधकें 
लिये द्वानिफारक होता है। दूधके खराब दोोनेले बालकपर 
: भी प्रभाव पड़ता है। पएकाएक पलत्त हो जाना, अथवा 


[ २६६ ) 
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“एकाएक,शोक भमन्न दो जाना वालककी आँतोंकों बिगाड़ देता 
है। इसलिये जिस ख्रोके वारूफ दो, उसको अपना स्वभाव 
शात्त रखना चादिये। जिस ख्रोका स्वमाव शीतल, शान्त. 
भोर सोम होता है व अपने वालककी सबसे अच्छी पोषिका: 
होती है। वह रो बड़ो भाग्यवती होती है, जो दूध 
पिलानेके समय अन्य मवलरोंकी अपेक्षा भधिक सौम्य होती | 
है। जब यद भव्य द्वोती है, जब री अपने स्वमाचकों 
संभाल लेती हैं और उसमें किसी प्रकारकी अच्छी या घुरी 
उत्ते जना नहीं भाने देती, तब उसे एक विशेष प्रकारके छुख 
ओर प्रसन्‍नताका अनुभव होता है। प्रायः स्त्रियोके लिये 
सबसे अधिक खुज़का अवपतर वह होता है, जव थे पहिले 
पहिल माता वनतो हैं| माताफे लिये लंसारमें उतनी प्रिय 
कोई चस्तु नहों होती, जितनी कि उसका एकलौता पुत्र | 
इसलिये माता अपने पुञको गोदमें लेकर दूध पिलानेमें एक 
अलोकिक खुखका अठुभव करती है। यद्दी कारण है कि 
दूध पिलाते समय वद् प्रायः शांत ओर सौम्य द्वोतो है । 
उसका स्वास्थ्य भी भच्छा होता है, पेट साफ रदता हैं. और 
किसी प्रकारका दोष नहीं दोता। 

शांत स्वभाव होनेसे स्वास्थ्यको बड़ा लाम पहुँचता 
है। शांत ओर सौम्य स्वधाववाली माताओंको पेटकी-कोई 
[- ६९२६७ ] 
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उशकायत क॒प्ती नहीं होती ; उत्तका आमाशय, जो स्वास्थ्य 
की ऊड़ हैं, सर्वदा साफ ओर रुचच्छ रहता है। भमाशय 
शरीरके अन्द्र वह पदार्थ हैं जिसके द्ाथमें स्वास्थ्यकी दाग 
डोर रहतो है। पाश्यात्य कवि सम्राट शेक्सपियरने आमा 

, शापका बड़ा खुन्दर चर्णन किया है। अपने एक नाटकमें 
.चह आमाशयसेही कद्दलाता हैं “मित्र यह ठीक है, कि जो 
_ अत्त आपखाते हैं चद पहिले मुर्दे मिलता हैं। यद होना 
भी चाहिये। कारण यह है, कि में सारे शरीरका भारडार 
हूँ। किन्तु आपको यह भी ध्यान रखना चाहिये, कि मैं 
आपके रक्त प्रचाहके साथ हृदय ओर मस्तिष्क तक उस अन्न 
को पहुँचाता ह'। छोटीसे छोटी नसे' ओर दृढ़ नाड़ियाँ 
मुक्रीले शक्ति पाती हैं। और यद्यपि यद्द ठीक है, कि आप 
'छोग एकाएक यह नहीं जान सकते, कि में किसे पया देता 
हू' तथापि में अपना हिसाब समक्ााये देता ह'। खझुनिये। 
जो कुछ मुम्दे मिलता है उसका समस्त सार भाग शरीरके 
अन्य अन्य अवयव ले जाते हैं। उस मिली हुई रकमका 
“निःखार सत्व द्वी मेरे लिए अवशेष रहे जाता है ।” 
प्रिश्र॒म--आलकको दूध पिलानेवाली माताके लिए 
यथा शक्ति परिश्रम करनेकी भी आवश्यकता द्वोती है। परि- 
अ्रप्त स्वास्थ्यके लिए कितना आवश्यक दोता है, यद पदिलेदी 
[ रहईैं८ ] 
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बताया जा चुका है। इघर दूध पिछानेवाली माताको स्व+ 
स्थ रहना आवश्यक होता हो है। इसलिए परिध्रमका 
करना, जो चात्तवमें स्वास्थ्य का कारण होता हैं जिसकी 
दूध पिलाने वाली माताको आवश्यकता होती है, पड़ाही 
द्वितकर और आवश्यक होता है। परिश्रम करनेके लिए 
हम सबले अधिक इस वाठपर जोर दे'गे, कि स्तलियां अपने 
, घरोंका ठीक ठीक प्रवन्ध करे', ग्रह सम्बन्धी कार्मोमें लगी 
रहे' ओर नोकरोंपर ही निर्भर न रहकर छोटे वड़े सद कामों" 
के लिए स्वावलम्बी वने' । इस प्रकार उनको शरीरिक परि 
ध्रमका अवसर तो मिलही जायगा। साथ ही उत्का 
मस्तिष्क भी एक कामकी भोर छगा रहेगा। परिणाम यह. 
होगा कि उसको उत्तेजित होने ओर किसी प्रकारके आवे- 
शर्में आा जानेका भवसर ही न मिलेगा | जिस समय स्लीका 
मस्तिष्क ओर शरीर किसी हलके और डपयोगों काममें 
लगा होता है, उलच समय उसे जितना खुल और जितना 
स्वास्थ्य छाम होता है, उतना भोर किली समय 
नहीं होता। वह उतनी छुन्द्र कमी नही प्रतीत होती, 
जितनी झुन्दर कि उस समय प्रतीत होती है, जिस 
समय घद अपने ग्रह-काय में मम्न होती है। मिल्टनने एक 
स्यानपर कहा है कि “त्त्रिपोंमें, ग्रह प्रबन्ध अच्छा रखनेका 
भू २६६ ] 
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अभ्यास करनेक़ी अपेक्षा प्रियतर भौर कुछ भी नहीं . 
होता ;” 
दूध प्रिलानेचाली स््रियोंके लिये परिश्रम करना आवश्यक 
द्ोता है। इससे यद्द न समक् लेना चाहिये, कि स्तरियोंकी 
सभा खोखाइटियोंका आयोजन कराना, छेकचर माड़ना 
आदिद्दी. परिश्रम है। दूध पिलानेवाली स्त्रियो'को तो इन 
बातों से कोई सरोकार द्वी न रजना चाहिये । उसका समय 
सो उसके वालकोंकी देखरेल और घरके अन्य भावश्यक े 
कार्यो'में हो बीतवा चाहिये। जब चह इसके भन्ठुसार कार्य 
करने लगेगी, तब उसे खंसारके लबले बड़े सुखका अनुभव 
होगा। प्रायः यह देखनेमें आता है, कि ग़रीब कुटुस्वकी 
माताये" अधिक अच्छो द्ोती हैं। धनवालछो'के पक्षकी माता-: 
ओ'में यह बात नहीं पायी जादी। इसका क्या कारण है? 
इसका कारण फेवलछ इतनादी है, कि ग़रोव माताओ'का समय 
उद्योग और ग्रृहकायमें बीतता है, धनवान माताये" आलस 
ऑर खुष्तीमें समय विताती हैं। धनवान माताओ'के पास 
कोई काम:तो होता नहीं । वे सवय काम करनेकी इच्छा नहीं 
करती। इससे उनका स्वास्थ्य खराब हो जाता है ओर 
इसका अन्तिम प्रभाव देघपर पड़ता है। यहाँतक देखा 
गया है, कि जिन स्लियोंके पास कोई काम नहीं होता, जो 
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'फैशनके नहोमेंही चूर रहती हैं ओर किसी प्रकारका काम 
करना अपने फेशनके विदद्ध समकती हैं, उनके दूध बिलकुल 
ही नहीं द्वोता, और उन्हे' बाहुकको दूध पिलाने जले 
स्वर्गीय सु और आनन्द्से वंचित रहकर घायका भाश्रय 
हु ढना पड़ता है। धायके लिए उन्हें न जाने कितना तो 
खर्ज उठाना पड़ता है। धनवान स्लरियां, बच्चे को अच्छा, 
स्वास्थ्यकर, पोप्टिक भोर जीवन प्रदायक दूध पिलानेवाली 
धायोंके लिए सब कुछ खत्र करनेको तैयार रहती हैं, किन्तु 
स्वयं बेसी दूधवाली वननेका कभी प्रयत्ष नहीं करतीं। फ्या 
फारण है, कि घनवान स्ल्ियोंको प्रायः दूध पिछानेचाली घायों 
की आवश्यकता द्वोती है ? इसका प्रधान कारण यह है कि 
उनके पास कोई उद्योग नहीं दोता। वे परिश्रम नहीं करती । 
ओर उन्हें दूध पिलानेचाली धायें मिलती कहांसे हैं? 
मिलती हैं--छ्लियोंके उस समुदायसे जो ग़रीब द्वोता है, 
जिसके पास कामकी फम्ो नहों होती, जिन्दें अपनी रोटी 
कमानेके लिए सारा दिन कठिन परिश्रम करना पड़ता है| 
'ऐसी स्लियां यधपि सांसारिक भाइयोंमें ग़रीव होती हैं, 
तथापि स्वास्थ्यमें वे घड़ी धनवान होती हैं। किसी कविने 
बहुत अच्छे ढँगसे कहा है “गरीबोंका धन स्वास्थ्य है” 
घनवान, खा खाकर पेट: फुलानेवाली, और आलखसी स्त्रियों 
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को यद्द बात ध्यान रखनी चादिए। उन्हें अपने जीवनके: 

इस ढंगकों बदल देना चाहिए। अन्यथा दुष्परिणामोंक्े. 
छिए तैयार रहना चाहिए। ग़र्सब स्रियोंकी खंतति स्वष्प, 

दृष्टपुष्ट, हँसमुख ओर सुन्द्र दोती हैं. और धनवानोंकी: 
दशा क्या है ? उनकी खंतति अस्वष्य, दुबडी पतली और 

पीली द्ोती है। उनके छिए दर समय डाफ्टरकी आवश्य- 

कता बसी हो रहती है। उनके आसपास रहनेवाले स्लीः 
पुरुष उनकी ओरसे आशावान नहीं होते । उन्हें उस संत- 
: तिके जीवनपर पूरा भरोसा तक नहीं होता । जीवन रक्षाके - 

लिए उन्हें डाक्टरोंका सतत आश्रित रहना पड़ता हैं। उनका 
जीवित रहना एक कठिन लड़ाई हो जाती है, जिसमें छड़ते . 
ही लड़ते उनका जीवन बोतता है। वे से तो सबका जीवन 
एक युद्ध है ओर सबको आजन्म युद्ध करतेद्दी बीतता हे, 
किन्तु उन युद्धोंमें ओर कीवित रहनेके लिये युद्ध करनेमें 
बड़ा भारी अन्तर है। एक चीरोंका युद्ध है दूसरा नपुसकों- 
का। अपने पुत्नोंको निकस्मा ओर संसारके लिये भार स्वरूप 
बननेसे बचानेके लिये माताकों चाहिये, कि वद परिश्रमी और 
उद्योगी बने । उद्योग और परिभ्रम नैसर्गिक वैध हैं। मानव 
समाजके खुखके लिये इसकी नितांत आवश्यकता है। इसके 
विपरीत आलस्य नाना प्रेकारकी' विपत्तियोंका कारण है। 
| रक्षरे: |: 
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यदि खी चाहती हो, कि उसके पुत्र चलवान यशस्वी 
और प्रतिमावान हो' तो उसे चादिये, कि चंद काममें लगीं 
रहे | फाम भी ऐसा, जो योग्य और उचित दो । काम दो 
प्रकारफे उपयोगी होते हैं। एक तो व्यायामका काम और 
दूसरा ग्रहसस्वत्थी काम। सरत्रीकों इन्हीं कार्मोमें अपना 
अधिक समय विताना चादिये। यदि रुच्ो चाहती हो,कि उसके 
धच्चे स्व॒थ हों, तो उसे इन का्मोकों करते रदना चाहिये। 
विता काम किये हुये स्वास्थ्य ओर वल-लछाम कदापि नहीं 
हो सकता। ईश्वरने निश्चित कर रखा है, कि मतुष्यका 
शरीर कामद्दीपर निर्मेर है। यदि काममें लगा रहा, तो 
डसका शरोर भी स्व यना रहा भौर यदि भालस्य 
किया, तो उसका स्वास्थ्य भी गया। ईश्वर किली व्यक्ति 
विशेषके साथ पक्षपात नहीं करता। उसने अपना जो 
निश्चय कर लिया है, उसी निश्चयके अनुसार वह काम 
करता रहैगा। रुत्री पुदप सबके स्वास्थ्यके लिये उद्योग 
और पारश्रम आवश्यक हैं और कोई भी इस नियमका 
उल्लहुन करके स्व नहीं रद्द सकता। इसलिये 
सबको काममें छगा रदना चाहिये। काममें लगे रहनेके 
लिये विवश होना बड़े भाग्यकी बात है। यदि हम काम 
नहीं करते, तो हमें उसका दृद्ड भोगना पड़ता है। हृस 
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अपनी उस अवदेलना और उपेक्षाका परिणाम भल्वस्थ 
ओर हुखी द्ोकर भोगते हैं। स्वास्थ्य और छुल हमसे 
दृए हो ज्ञाता है। काम करना हर प्रकारडे हु:ःख और शोक 
की रामबाण औषधि है। रत्या काम, जिसको समाप्त 
कर डालमेकी हमारी इच्छा होती है, मानव जीवनका एक 
भाशीर्वाद है। वह माता, जो भसावधान और आहसी होती 
है, जो दिवसका अधिकाँश समय यातो आराम कुरसीमं 
दैठे बैठे बिताती है या चारपायीपर पड़े पड़े-ऐसे कमरे 
चारपायी तोड़ा करती है जहाँ किली प्रकार धायुक्रा एक 
ऋकोरा भी नही ज्ञा सकता, घालकको दूध पिछानेकी कोई 
योग्यता नहीं रखती । वह भसाहसी होती है, उसे भन्दाप्त 
' हो ज्ञाती है, और वह;दुवी हो जाती है। उसके नाममाज- 
कोही दूध होता है, वह निःशक्त और अस्वस्थ हो जाती 
है;और उसे कुसमयमेंद्री काल कवलित होना पड़ता है। इस 
हिए जो माता दूध पिाती हो, उसके लिये स्वच्छ वायु 
ओर व्यायाम अनिवाय हैं। उसके लिये यह भावश्यक 
होता है, कि वह स्वच्छ वायुका सेवन करे भौर काममें 
ढगी रहे | 2 
स्तन ओर पोड़ायें--माताके छिये यह आवश्यक 

होता है, कि अपने कुचोंके अप्रधाग की पूरी संसाल रखे। 
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दूध पिलानेचाली माताके लिये तो इस सावधानीकी और 
भी भधिक-आवश्यकता द्वोती है। कुचाग्र भागका अच्छा 
'रहना माताके आराम मोर वालकको भलाईके लिये नितांत 
आवश्यक होता है। इसलिये उनकी काफी स॑ भाल रजनी 
चाहिए। प्रायः यद द्वोता है, कि द्लियाँ शौकके मारे कढ़े 
चस्त्र पहिनती हैं जिनसे कुचाग्र भागमें दबाव पड़ता है और 
बे अन्द्रकी ओर दवने छगते हैं। इससे चड़ी द्वानि होती 
है। इस प्रकर भन्द्र दबनेसे कुचाग्रभाग कड़ा द्वो जाता 
है भोर इससे परिणाम दुःख होता है। इसके अविरिक्त 
एक बड़ी भारी दांति यद भी द्वोती है, कि ज्ञिस स्त्रीके 
कुचाप्न भाग इस प्रकार कड़े ओर. दुःख दायी हो जाते हैं 
चद रुत्ी वालककों दूध पिलानेके योग्य नहीं रहती और 
उस्रो समय उसको अपनी भूल- छूर्खताका पूरा दृण्ड मिलता 
है। उसे मातृत्वका चद छुज नसीब नहीं दोता, जो माता 
को अपने चालकको दुध पिलानेमें मिलता है। अपने चालक 
को दूध पिछानैेके सुखसे वंचित रहनेके लिए उसे वाध्य 
होना पड़ता है ओर अपने इस सर्वोत्तम अधिकारकों 
पकिरायेकी घार्योक्रे दाथ चे'च डालनेके लिये उसे विवश होना - 
पड़ता है 

जो स्त्रियाँ अंगिया आदि कड़े कपड़े नहीं पहिनती 
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डनझे कुचाग्रपाग अच्छे और ख्तन काफी उन्नत होते हैं 
इस प्रकारकी माताये' चालकोंके लिये अधिक झछ्छी पौष्ि 
काये' बच सकती हैं। इस वातमें तनिक भी सन्देद्द नहीं: 
. कि अंगिया आदि कड़े कपड़ोंका ददाव स्तनोंकों वड़ी हानि 
पहुचाता हैं। डखसे स्तदों का वह साग जिसमें दूध जम्ता- 
होता है--नष्ट हो जाता है, कुचाग्न भाग अन्दर दव जाता है 
अथवा मसल जाता है । इस प्रकार केवछ अंगिया आदि 
कड़े वरुत्र पहिननेसे प्रकतिके स्वच्छन्द नियमोंमें हत्तप्लेप 
दोता है। प्रकतिके कार्यों हस्तल्लेप करना कितना हानिकर,, 
क्वितता अनिष्ट, और कितना सयाचद्द होता है, यह हम ऊपर 
बतला झाये हैं। यहाँपर उसके दोहरानेकी आवश्यकता 
नहीं । हम यहाँपर केवक इतना ही कहेंगे, कि प्रकृति 
स्वतंत्र नियमोंमें किसी प्रकारका हृत्तक्षेप कद्मापि न करना 
चाहिए | उन स्लियोंसे, जिनकी छड़कियाँ काफो सयातीः 
हैं, हम विशेष आम्रहके साथ अजुरोध करेंगे, कि वे उन्हें कड़े 
चस्र भूछ कर भी न पहलनायें । हमारे देशमें विशेषतया देहा- 
तोमें यह नियम इस विचारसे चड़ादी अच्छा और लामप्रद 
होता है। और यद सी कौन कह सकता है, कि यह नियम 
इन्हीं छामोके विचारते न बनाया गया होगा।. जो हो, 
इसमें सन्देद्द नहीं, कि यह नियम है अनुकरणीय । किन्तु 
[ २७६ ] 
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बूसमें भी एफ दोष भाने लंगा है। यधपि प्रचलित प्रयथाके 
'विदद्ध कन्याये' घंगिया आदि पस्त्रोंका परिधान नहीं कर 
सकती तथापि थे अन्य चरुत, जो अन्यथा ढीले द्वोते है कड़े 
चनवाती हैं। इन घसुत्नोंले उतनी द्वानि तो नहीं द्ोतो, किन्तु 
कुछ न कुछ द्वानि अवश्य होती है। इसलिये कन्याथों को 
कड़े ब॒र्&त्र पहनना विलकुल छोड़ देना चाहिये। स्तनों'कों 
यद्नेका स्वच्छन्द्ता पूवंक अवसर मिलना चाहिये । 

यदि अक्लाव तथा भूलसे कट़ें कपड़े पहिने गये द्वों और 
कुचाप्र भाग अन्दर दव गये हों--स्तनोंको वद़नेका अवकाश 
न मिला हो--तो गर्भावप्यासे उसका उपाय करना चादिए |. 
अत्वया यद्द दृशा आगे चलकर अधिक दुखदायी होगी। 
गर्भावथामें ही, कुचाम् भागकों, चाहरकी ओर खोींचते 
रहना चाहिए। . कभी कमी स्तनोंका अप्र भाग इतवा छोटा 
होता है, कि बालक उसको पकड़ तक नहीं सक्रता। उस 
समय पड़ी कठिनता द्वोती है । किन्तु ऐसे अवसरोंमें यह 
आवश्यक होता है, कि दूध निकालनेके यंत्र द्वारा माताका 
दूध निकाल कर बालफकों पिछाया जाय। यदि इनमेंसे- 
कोई युक्ति सफल न हुई, तो अंतिम परिणाम यद्द होता है, 
कि वालकका दूध छूट जाता है। एक थात याद रखनी: 
चाहिए, कि जब कुचाग्रभाग बाहर निकल आया द्वो. तब फिर 
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स्तनोंको छोड़ दैवा चाहिए । वालकको वरावर दूध पिलाते 
शनेले- उसके मु हमें स्तनोंकों डाले दी रहनेसे कुचाग्र भाग 
फट जाता है। दूध पीनेके जो निश्चित समय ऊपर दिये 
गये हैं, उनका पूरा पूरा पाछव करना चाहिए। कुचाप्न , 
भागके फट जानेके और भी कारण होते हैं। थे कारण यें 
हैं :-( १) वालककों अत्यधिक समय तक दूध पिलाते रहना 
(२) छाले पड़ जाना। इसके लिए साक्षात्‌ स्तनों पर 
कोई उपचार करनेकी अपेक्षा बालकके मुँ दक्के द्वारा उपाय 
करना अधिक दाभ प्रद्‌ होता है। (३) सफाईकी कमी | 

'एतनोंकी सफाई पर विशेष रूपसे ध्यान रखना चाहिए 
और उन्हें बड़ी सावधानीके साथ अकसर भीगे कपड़ैसे 
धघोते रहना चाहिए। सुतनोंके अप्न सागका फट जाना कमी. 
कम्मी इतना दुःखदायी हो जाता है, कि जब तक वह भव्छा 
नहीं दो जाता, तव तक वालकको दूध पिलाना तक कठिन 
हो जाता है । ;न्‍ 

जैसा कि ऊपर कद आये हैं, र्तवोंकी सफाई पर विशेष 
झूपसे ध्यान देनेकी आवश्यकता है। दूध पिलानेके पहिले 
और दाद .स्तनोंको भीगे हुए छुछठायम कपड़ेसे धो डालंना 
घादिए | इससे बहुत कुछ छाभ द्ोता है। यदि कुचान 
भाग साफ रखा जायगा, तो उसके फट जावेकी आशंका 
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नहीं रहेगी। दुध पीनेके पाद वालऋक्े मुं हको भी भीगे 
हुए कपड़ेसे पोंछ देना चाहिये। वालककों उस स्तनका 
दूध न पिछाना चादिये, जिलका अग्र भाग फद गया हो बरन 
उसे दूसरी ओरका द्‌,ध पिछाना चाहिये जिसका भत्र साग 
साफ ओर स्वस्थ हो। जब फटे हुए स्तनका अग्र भाग 
भर आावे, तथ॒ दी तीन दिनिके वाद, उस स्ततका दूध भी 
वालककी फिर पिठाया जा सकता है। जब तक जख्म 
भर न आवे, तब तक फटे हुए स्वनका दूध यंत्रसे निकाल 
छैना चादिये। ऐसे स्तवका दूध पिछानेके पहिले खूब 
अच्छी तरद लाफ करके घो डालना चाहिये। यदि इस 
प्रकारका कोई काम न किया जायगा अथवा किये जाने पर 
भी सफलता न मिलेगी, तो बालकका दूध छूट जायगा । 

कभी कभी ऐसा द्वो जाता है, कि फट जानेके कारण 
रुतवका अम्र भाग अधिक छ्लेशप्रद हो जाता है। उसमें 
बेवाइयां सी चली जातो है। इस प्रकारको बेवाइयां यद्यपि 
अग्र सागमें दर स्थाव पर जा सक्तती हैं, तथापि वे अधिकांश 
में उस स्थान पर जाती हैं जहां अश्र भाग स्तनोंसे जुड़ता 
है। ऐसी स्थितिमें अधिकांशमें यह कद्दा ज्ञाता है, कि 
बच्चेने काट लिया है। बहुत सी वुद्धि उजागर घायें इस 
चातका प्रमाण-तक पैश करने रूगती हैं। इसके लिये घट्टी 
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डपाय करना चाहिये, जो ऊपर वाया जा चुकां है। स्तनों 
के भग्न भागके कं शावद्द दोनेका एक कारण यह भी है, कि 
दूध पीनेके:बाद स्तन बेसे ही भीगे हुये डाल रखे जाते हैं। 
इसलिये यद्द आवश्यक है, कि वालकके दूध पी चुकनेके वाद 
तुस्न्त ही सुवन पोंछ डाछे जाय॑ और उन्हें सदा सूखे हुये 
ही रखा जाय | जब कुचाप्म साग अधिक फट जाते हैं, तब 
दूध पिछाते हुये माताको बड़ी पीड़ा द्ोती है। ऐसी 
» अवस्थामें चादिये, कि दुध पिलाते समय स्तनोंके ऊपर रड़ 
लगा ले, जो इसी कामके लिये विशेष रूपसे वनायी जाती 
है। किन्तु ज्रा जरासी बातज्रे लिये रवड़का लगाना ठीक 
नदों है । यदि स्वनोंमें अधिक पीड़ा न द्दोती हो, तो रवड़का 
प्रयोग कद्ापि न करना चाहिये। कभी कभी ऐसी स्थिति 
भी आ जाती है, जब रबड़का प्रयोग किये दिना साताका अपने 
बालकको दूध पिछाना अलस्पव हो जाता है, ऐसी ही 
अवस्थामें ओर उल समय भी जब अम्न भाग अधिक अत्दृर 

दवा सवा हो, रचड़का प्रयोग भावश्यक हो जाता है। 
दूध पिछाने वाली माताओंको कमी कम्मी यद्द शिक्नायत 
होती है, कि उनका दूध निरल्तर गिरता रहता है। इससे 
वे सदा भीगी हुई और वढ़ा अछुविधामें रहती हैं । ऐसी 
आअवस्थामें उन्हें केचछ यद करना चाहिये, कि स्तनों पर फला- 
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जीन या मलमलका कपड़ा डाछे रहें ओर जब जब वह भीग 
जाय, तब तब उसको हृटाकर दूसरा छूजा हुआ कपड़ा 
डालती रहेँ | मीया हुआ कपड़ा स्तनों पर न रखना चादिये। 
'छूघ पिलाने वाली माताकों एक वात ओर ध्यानमें रखनी 
चादिये। जब चद दूध पिलानेके लिये तैयार दो, तब उसे 
देख लेना चाहिये कि उसके स्तनोंमें दुध आगया है। यह 
-स्तनको दवानेसे मालूम किया जा सकता है। यदि दूध न - 
दो, तो जब तक दूध इकट्ठा न हो जाय तव तक प्रतीक्षा करनी 
चाहिये। यदि बिना प्रतीक्षा किये और स्ततोंमें दूध न होने * 
'पर भी वालकफो स्तनोंसे लगाया जायगा, तो घह माता और 
पुत्न दोनोके लिये द्वानिप्रद दोगा। यदि ऐसी स्थिति आ 
जाय, कि स्तनोंमें दूध वो दो, किन्तु वालक पीता न द्वो तो 
तुस्त डाफ्टरों या घेद्योंको इसकी सूचना देना चादिये। 
उस समय यह आशंका रहती है, कि कद्दीं वालककी ज़वान 
बन्द न हो गयी हो । डाक्टर इस वातकी जाँच करेगा। 
यदि वास्‍्तवमें ऐसी कोई वात निकछो, तो डाक्टर कुछ 
कियाये' करके उसे ठीक कर देगा। यदि स्तन भरे हुये 
हों और छुछ कुछ पोड़ा कर रहे हों, तो उन्हें यूडीकलोब 
( कोलोन वाटर ) से मल दैना चाहिये। कुछ धाये' अपने 
हाथ दी से मल देती हैं। इस प्रकारका मरना छाम नहीं 
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पहुंचाता | इससे हानि होती है। अच्छा उपाय यद है, कि: 
हथेली पर यूडो ऋछोनको छेकर डसको स्तनों पर मलना 
चाहिये। यह ध्यान रखना चाहिये, कि मरते समय पूरी 
हथेली स्तनों पर रहे। जब स्तन अच्छी तरहसे मले जा 
चुके हों, तव उनको एक बड़े मल्मछके रूमालसे धीरेसे वांध 
देना चाहिये। बाँधना इस प्रकार चाहिये, कि दोनों स्तनोंमें 
एक एक रुमसाल लगाकर रुमालोंको फंध्रके ऊपर के जाकर 
बाँधा जाय, जिससे झरूमारकू एक प्रकारकी धैलीसी बन 
जाय॑ जिनमें स्तन थे रहें । उनके लटके रहनेसे जो कष्ट 
द्वोता है, चद् रूमारों द्वारा उनके थामे जानेसे दूर दो जायगा। 
यदि स्वनोंमें बहुत अधिक पीड़ा द्वो रही दो, तो गरम पाती 
से धो डालनेसे शाँव हो सकती है। ह 

कभी कभी विशेषतः प्रथम प्रसवके समय और पहिलेः 
महीनेमें .स्नियोंफे सतत खराब हो जाते हैं। इस दुःखकों 
दूर रखनेके छिये पहिले ही से सावधानी की आवश्यकता 
होती है। स्तनोंके खरांब हो जानेका कारण यद है; कि जिस 
समय दूध:पिलाया जाता है, उस समय माताये' अपने स्तन 
ढँक छेनेकी परवाद नदीं करती । .दूध पिलाते समय स्तनों" 
को काफी गरम रखनेंकी बड़ी आवश्यकता होती है। इंस-' 
लिये जब दूध पिलाया जाय तब चाहिये, कि माता अपने 
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छ्तनो' भौर कंघो' पर कोई गरम ऊनी चस्त्र ढाले रहें।' 
कुचाम्त भागक़े फट: जानेसे भी स्तन खराब द्वो जाते हैं। 
होता यह है, कि जब स्तन फट जाते हैं, तव उनकी पीड़ा 
भयसे स्त्री वालकको पिलाती नहीं है, वह वालफको दूसरे 
ही घ्तनसे दृध पिछाती रहतो है। परिणाम यह होता हैं 
कि फटा हुआ स्तन, दूध भ्धिक होनेसे, तन जाता है, और 
'उसका उपाय न होनैसे घूफ जाता है ओर अन्तमें लराव दो' 
जाता है। यद जाननेफे भी चिह हैं, कि स्तन खराव द्ोने' 
जा रहे हैं। स्तवकी जराबियाँ दो प्रफारकी होती हैं। एक- 
तो बहुत ध्यान देने योग्य और दूसरी साधारण! अधिक 
भयावद् खराबी वह है, जिसमें स्तनकी गांठ जिसमें दूध' 
रहता दै स्तनों के साथ जुड़ जाती है। दूसरी णरावी जो 
साधारण द्वोती है चह वह है, जिसमें धत्य ध्नावश्यक 
भाग छ्तवोंसे जुड़ जाता है। ऐसी अवश्यामें गरम 
पुलटिसं आदि वाँधना छामदायक होता है। दूसरी 
साधारण अवस्थामें माता चालकको दूध पिछाती रह सकती 
हैं। पर्मोकि दूधफे एकत्रित होनेका स्थान अवाधित रहता 
है। किन्तु विशेष भयानक दशामें फदापि दृध न पिलाना 
चाहिए। दूसरे प्तनले जिसमें फोई जराबी न पैदा हुई 
हो उस दशामें भी दूध पिछांया जा सकता है। घ्ततकी 
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वखराबीकी एक बड़ी दी भय कर अवस्था द्ोती है।' उस 
अचस्थार्मे स्तनक्ी खराबियोंके साथ साथ कम्पन होने 
लगता है। इस कम्पनके बांद द्वी स्तनोमें भय'कर पोड़ा 
पैदा द्ोती है। उस समय स्तन बहुत यढ़ जाते हैं, गरम 
दो जाते हैं और अधिक दुःजप्रद्‌ दो जाते हैं। खराब 
स्तनोंका .दृघःया तो कम हो जाता है, या बिलकुछ बन्द हो 
- जाता है। यदि ऐसी दशामें भी चालक उस घ्तनमें लगाया 

जाता है, तो माताकों बड़ा कए होता है। उस समय उसे 
ज्चरांश रहता है, वह बीमार पड़ जाती है। उसमें निर्ब- 
लता आ जाती है, भूख मारी जाती है और उसे प्यास सताने 
लगती है। इसलिये ज्यों दी कम्पन हो, त्यों ही डाक्टरोंको 
चुलाना चाहिये। सम्भव है, कि वह उस समय इस दुःख 
को रोकनेका उपाय कर सके। यदि कम्पनके दोनेके चादसे 
बारद घण्टे बीत जायगे, तो स्तनोंकी ख़राबीका एकद्म 
बन्द्‌ कर देना असम्भव द्वो जायगा। हाँ, उस समय भो 
खतनी देर नहीं हो जाती, इसलिये यद सम्भव है कि यदि 
अच्छा उपाय किया गया तो दुःख कम पड़ जाय। हम 
'अधिकाशमें खुना करते हैं,.कि अनेक गरीब स्विपोंके स्तन 
खराब हों जाते हैं, उनमें दर्जनों छेद दो जाते हैं। इसका 
कारण यह है, कि उन पेचारियोंकों ड्ाफ्टरोंकी सद्दायता 
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श्राप्त नहीं होती। इसलिये दम तो अपनी पाठिकाओों- 
को यद्दी उपदेश देंगे, कि ऐसी अवस्थाओोंहें तुरन्त ही 
डाक्टरकी सहायता प्राप्त करमेका प्रयल्ष करे । इससे केवल 
इतना दी न द्ोगा, कि वर्तमान दुःखसे छुटकारा मिल जायगा,. 
प्रत्युव स्तनो'का आयोजन भी अवाधित रुपसे बना रहेगा। 

जब दूध पिलनिवाली माताकों मूर्च्छा सी आने लगे, तब 
डसे पलेंगपर छेट रहना चाहिये मोर कुछ पौष्टिक 
पदारथों'का सेवन करना चादिये। ऐसी अवस्थाओंमें 
थोड़ी सी चाय या थोड़ा सा दूध पी द्वेवा अधिक छामप्रद्‌ 
होता है। प्राएडी तथा अन्य मादक द्रद्योफे सेववका 
हम कदापि समर्थन न करेंगे; क्यो कि इन चस्तुओ'से यथपि 
कुछ समयके लिये छाम धालूम द्वोता है, किन्तु इनका 
नशा उत्तर जानेके वाद फिर पहलेसे अधिक सुस्ती आती 
है। इतना दी नहीं, इत वस्तुओफे बार बार सेवनसे 
आदत पड़ जातो है जो अत्यन्त दुःजप्रद भर दतिकारक 
होती है। कभी कभी माताये' इसलिये मूच्छि त दो जाती 
है, कि वे अपने बच्चों को अत्यधिक दूध पिलातो रद्दती हैं-... 
उनको निरन्तर स्तनो'से छगाये द्वी रद्ती हैं। जब तक इस 
प्रकारकी टेव न छोड़ी जायगी, तवतक दुःख होना 
अनिवायय है। ह 
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दूध पिलानेचाली माताओ'को जुलाय आदि रेचक 
ओषधियो के सेवनमें बड़ी सावधानी रखनी चादिये | तीजघ्र 
'रेचक ओषधियां तो इस समय चहुत दी अधिक अतुचित 
डोती है । उनसे माताभो'को तो दुःख होता ही है, बालकको 
भी कष्ट उठाना पड़ता हैं। यदि यद आवश्यक हो गया 
: दो, कि जझुलाव दिया जाय, तो कोई बहुत दलका जेसे अएडी- 
का ते आदि ज्ुलाब देना चांहिये। यन्त्र द्वारा साबुनके. 
'पानीसे आँते' साफ करानैका उपाय ऐसे अवखरो'पर सबसे 
अधिक अच्छा द्वोता है। इससे माता अथवा बच्चा क्रिसी 
की पाचन-शक्तिमें किसी प्रकारका आाक्षेप नहीं द्वोता। 
जितनी कम ओषधियाँ माता खायगी, उतना दो अधिक 
लाभदायक दोगा । अरडीका तेल तक, जो चहुत इृलफा 
ज्ुलाब है, जब अधिक सेवन किया जाय तब, द्वानिफारक 
होता है; उसके नियमित रूपसे सेवन करते रहनेसे आँतो' 
पर यह प्रभाव पड़ता है, कि बिना उसके सेचन फिर भाँते' 
ठीक दी नहीं होतीं। ऐसी अचबणामें यंत्र द्वारा आँतोंका 
साफ करना ही श्रेष्ठ होता है। उससे किसी प्रकारकी 
बाघा नहीं पड़ती । ' न जठराप्ि पर कोई प्रभाव पड़ता है, 
न माताकों कोई कष्ट होता है और न बच्नेकोी और आँते 
अच्छी तरद्द लाफ दो जाती हैं। यदि रुत्रोको कब्जियतकी 
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शिकायत रहती हो, तो उसे गेहू'की रोटीके बदछे यवकी 
रोटियां खानी चादिण। ऐसा करनेमें अधिकांशमें उसको 
झ्ुलाव लेनेकी आवश्यकता न रद्द जायगों। यदि यवकी 
रोटियां राब अथवा गुड़ आदिके साथ खायी जाय॑ तो भौर 
भी अधिक छाम॒ द्वो खकता है। सूखे हुए पेरोंक्रो उबाल 
कर खानेसे भी चड़ा लाभ हो सकता है। उवबालनेकी रीति 
यह है, कि एक मिट्टीको हंडियामें थोड़ेसे सूखे हुए बेर डाल 
कर उसमें काफ़ो पानी भर दे ओर फिर धोमी धीमी आंच 
पर चढ़ाकर उन्हें दो तीच घण्टे तक्र उचबलने दे। इसके 
वाद निकाछ छे। इस प्रकार उबाले हुए १५ या १५ बेर 
आतःकाल सेवन करनेसे बड़ा लाभ द्ोता है। इसके अति- 
रिक्त सूखे हुए अंजोर आदिके सेवनसे भी छाम होता है। 
कभी कमी तो विना किसी ओपधिके फेवल से अंजीरोंले 
ही छाम हुआ है। रात्रिके समय भुड़की रूपखी खानेसे 
सो ज्ञुलावकी :आवश्यकता दूर हो सकती है। प्रातःकाल 
उठकर गिलास भर पानी पी लेनेसे भी छाम द्वोता है | जिन 
लोगॉको चाय पीनेकी आदत हो, वे यदि चायके स्थान पर 
काफी पिया करे ओर उसमें भी गुड़ डालकर, तो वहुत 
राम होता है। गुड़ मिली हुई काफी एक ज्ुलावकी ओप- 
घिका सा काम दैती हैं। ऐसी अवस्थामें स्रीको मिन्‍न 
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सिन्‍त प्रकारके मोजन करने चादिए और मांस रहित भोजन 
करनेकी ओर विशेष रुपसे ध्याव दैना चादिए। मांख 
खानेसे मन्दाशनि बढ़तो है । फल विशेषतया सूखे ध्ुए भंजीर, 
काफी, अन्य प्रकारके फल घूलछ, आदि पदार्थ आंतोंको निय- 
मित रखते हैं। यद्यपि यह ठीक है, कि दूध पिलानेवाली- 
माताको निरामिष और झुपक्क भोजन करना चाहिए तथापि 
चनेकी दाल, बड़े, आदि ऐले पदार्थ कदापि न खाने चाहिए, 
जिनसे वालूकके आमाशयके विगड़नेकी आशंका हो । हम 
एक बार फिर अपनी पाठिकाओंले अनुरोध करते हैं, कि 
भोजन पानमें संयम ओर नियम बनाकर वे जुछाव आदिकी 
'औषधियोंके सेवनसे बचे', एर्यमोकि ओऔषधियोंका अधिक सेवनः 
करनेले माता और चाऊूक दोनोंकों कष्ट होता है । यदि औषधि 
सेचनकी आदत पड़ जादो है, तो चिना उसके सेवन किये पेट 
ठीक भी नहीं होता । और खदा ओऔषधियोंका सेवन करते. 
रहना एक बड़ा भारी दुःख है। यदि दूध पिलाते समय 
माताय नियमित व्यायाम करती रहें ओर स्वच्छ चायुका 
सेवन करती रहें, अपने गृह कार्यमें बरावर लगी रहें, प्रातः: 
फारू उठकर एक ग्रिछास ठंढा पानी पी लिया करे', गेड्ट फी 
रोटियोंके ध्यान पर यवकी रोटियां खाया करे, च्रायफ्रे स्थानः 
पर काफी और शकरके रथान पर ग़ुड़का सेवव किया करें',. 
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शंकद्दी प्रकारका न भोजन करके मिलन प्रकारके मोजन किय 
करें, फल मूलादिका विशेष सेंवेन करें, ठंढें जलूसे स्वान 
किया करें, कुछ दिनों तक कब्जियंत रहने पर सी औषधियों 
फे सेवनसे अलग रहें और दवाइयाँ खाते खाते उसंकी 
द्वासिनी न वन जाय॑। सारांश यह कि यदि वे उल्लिंलित सादे 
और उपयोगी उपायोंसे, जो सभीके लिए खुल खाध्य हैं, 
काम लें, तो उन्हें मन्दाश्षिकी बीमारी न द्वोगी। किन्तु 
फिर भी आंतोंको उचित और स्वस्थ दशामें रखनेके लिए 
समय भौर कष्टकी आवश्यकता है। किन्तु यद्द कष्ट उठाबे - 
कौन ? यहां तो दो ग्रोलियां उठायी ओर जमा दीं। न कोई 
कष्ट होता है ओर न समय लगता है। यदि एक वार छाम 
न हुआ, हुवारा जमा दिया। कोई कष्टकी वात ही नहीं। , 
स्थायी छामकी ओर देखनेको फुरसत द्वी ,किसे द्ोती है, 
ओर फिर स्थायी छामके लिये इतना कष्ट कौन उठावे ? और 
कोन उतना समय लगावे। यहाँ तो आलस्य भगवानकी 
इतनी अधिक छूपा द्वो गयी है, कि उठता बेठना कठिन है । 
स्यायी लाभ हो चाहे न हो, किन्तु गोलियाँ छोड़कर प्राकृतिक 
उपाय करनेकी तकलीफ गवारा नहीं की ज्ञा सकती! 
फितने दुःखकी वात है| - 

दूधका छुट॑ना--कहीं कहीं यद कद्ावत है, कि माता 
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को अपना पुत्र नौ महोने पेटमें रखता चाहिये और नो महीते 
चक्र उल दूघ पिछाना चाहिए। कहावतका प्रथम अंश तो 
ठोक है ही, दूसरा भंश भी ठीक दी सिद्ध हुआ है। यहि 
नो महीनेके पहिले दूध छुड़ा दिया जायगा. तो उसे वह शक्ति 
नहीं आती, जो अन्यथा आती ओर यदि नो सहिनेक्के वाद भी 
दुधका पिलायां जाना जारी ह्वी रदह्य, तो वालक ढीला ढाला, 
विःशक्क और कमज़ोर होगा। तो फिए वालककों दूध 
पिछाना कबसे वन्द्‌ कर देना चाहिए ? इसका उत्तर वहुत॑ 
कुछ वालकके बल ओर माताके स्वास्थ्य पर निर्मर रहता है। 
सांघारणतया ६ महीनेका समय उचित समय होता है, जब 
चालकका दूध पिलाना छुड़ाया जा सकता है। यदि 
माता डुर्बेछ हो, तो छः महीनेमें ही दालकका दूध पिछाना 
छुड़ा देना. चाहिये और यदि बारूक निर्वेछ हो अथवा 
उसे किसी प्कारकी पीड़ा हो, तो डसे एक साछ तक दूध 
पिलाते रहना चाहिए । किन्तु इस अवधिके बाद यदि दूध 
पिछाया जायगा, तो उस दूधसे वालकको छाम होनेकी 
अपेज्ञा हानि दही अधिक होगी। इससे वालकको छाम तो 
होगा ही नहीं, साताका स्वास्थ्य भी खराब होगा। जो 
दालक १२ महीनेके बाद तक दूध पीता रहता है वह 
धायः ढोला ढाला, निबंछ, अस्चख्थ ओर रोगी हो जाता 
[ २६०७ ] 
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है, और माताकों भी हिस्टीरिया आईिको वीमारी हो" 
जाती है । 

इल छान पर यह बतला देना भी आवश्यक समझ 
पड़ता है, कि दूध छुड़ाते समय किस ढंगसे काम लेना 
चाहिये। दूध एक वारगी न छुड़ा देना चाहिये, किन्तु 
धोरे धीरे छुड़ाना चाहिये। धोरे धीरे दूध कम करते जाया 
और जनन्‍्य वस्तुओं'का व्यवद्वार बढ़ाते जाना-यहो कम रंखना ' 
चादिये। अन्तमें यहाँ तक्र करना चाहिये, कि केवल रातमें 
दूध पिला दिया करे' और नहीं । जब यह थिति भा जाय, 
तब कुछ दिनो के लिये या तो वालककों कहीं बाहर भेन 
देना चाहिये या स्वयं दी माको बाहर चला जाना चाहिये | 
यदि इन दोनों वातोमें कोई भी सम्भव न हो, तो बाहककों 
किसी उत्तरदायी ध्यक्तिके साथ दूसरे कमरेंमें खुलाना 
चाहिये | किन्तु ऐसा काम भवद्ुत्तदायी वालिकाओं अथवा 
अन्य छोटे वालको'को कदापि न सोंपना चाहिये। वाहक 
को रखनेवाला कोई उत्तरदायी व्यक्ति ही दोना चाहिये। 

दूध खुणवानेके लिये डाफ्टरो'की पेलाडोना नामक 
ओषधिका लेप बहुत लाम दायक द्वोता है। लेप फरनेकी- 
रीति यह है, कि एक स्वच्छ कपड़ेमें वेाडोनाका लेप करे | 
कपड़ा स्तमों' पर ढकने भरको उसी आकारका कटा हुआ” 
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द्ोना चाहिये। बीचमें कुचाअ सागको बाहर रखनेके ल्यिः 
एक छिद्र दोना चादिये। भच्छा हो, यदि लेप डाक्टरसे . 
कराया जाय । लेप फरके स्तनो'को पट्टी आदिसे कस कर 
बाँध देना. चाहिये। यदि एक. बार बालकका- दूध छुड़ा 
दिया, तो :फिर कभी स्तनों'का दूध न निकालना चाहिये।. 
क्योकि ऐसा फरनेसे दूध बरावर एकन्रित होता रहेगा औरः 
बढ़ता रदेगा । यदि स्तनों में दृुध अधिक आता हो कौर 
उसके न निकलनेसे कुछ तकलीफ होती हो, तो भाताको 
चादिये कि चद्द तकलोफ उठाबे ओर ख्तनों'फे साथ कोई 
छेड़जानी न फरे। उसे धीरतापूर्वक प्रतीक्षा करनी 
चाहिये । इससे वह देखेंगो, कि उसका दूध धोौरे धीरे. 
कम हो जायगा और अन्‍्तमें छुप्त हो जायगा। यदि दूध 
छुड़ानेके अबसरपर भी किसी क्त्रिम उपाय द्वारा छ्तनोंसे' 
दूधका निकालना जारी रखा गया, तो स्तनोंके खराब 
हो जानेका .,भय द्वोता है, और यदि दुध न. निकाला गया 
और थोड़ीली तकलीक सह ली गयी, तो इस प्रकारका 
कोई भय नहीं होता । मातवाकों इन बातोंकी महत्ता समभजी' 
चाहिए। इससे अनेक कष्ट और चिपत्तियां बच सकती हैं. 
यह घात भी ध्यानमें रखनी चाहिए, कि बाहूकका दूध 
छुड़ाने. पर एक.द्वी दो दिनमें स्तनोंसे- दूध छुप्त नहीं. 
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दो जाता। दूधको लुप्त होते द्वोते सप्ताह और फमी 
कभी महीने बीत जाते हैं । उसका इतने समय तक रहना 
कोई ऐसी चस्तु नहीं है, जिलते किसी प्रकारकां भय किया 
जाय अववा जिसकी ओषधिके लिए जातुर हुआ जाय । दूध 
छुड़ाते समय माताक्ों मिताद्वार फरना चाहिए और पेय 
पदायों' का सेवन भी कम कर देना चाहिए। कमी कमौ 
दूध छुड्डानेवाली माताकों हलका झुलाव (देनेक्ी भी आध- 
श्यकता पड़ती है । 

“कब्र बालकको दूध पिलाना छुड़ाना चाहिए इसके लिये 
कुछ बिन्द निश्चित किये गये है। जिस समय स्त्रोंके कानोंमें 
एक विशेष प्रक्रारका स्वर सा सुनाई देने छंगे, आंखोंकी 
शोेशनी कम पड़जाय, आँखोंमें पीड़ा रदने छगे, प्रायः शिर 
फह्कता दो वा निर्बठता आगयी हो, कम्पन होने छगा हो, 
भूल कम पड़ गयी हो, शरीरकी मज्जा जाती रही हो, हृदय 
घड़कता रद्दता हो, धक्ावट मालूम होती हो, मंदाझ्नि दो, 
आमाशय छराब हो गया हो, कमजोरी आगयी हो और 
कूल्होंमें निरल्तर पीड़ा रददती दो, चेहरा पीछा पड़ गया हो, 
श्वास जददी जल्‍दी चलते लगा हो और पेरकी टेडनी 
( धुड्ियाँ ) कुछ सू् गयो हों, उस समय दूध छुड़ा देना 
चांदिए । इन छक्षणो'ले यह न समर लेना चाहिये कि जितनी 

[ २४३ ) 
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माताए' दूध पिलाती हैं, उन सबके सम्बन्धमें इस 
प्रकारकी सब घाते' होती हैं। किन्तु यदि ऊपर लिखे हुए. 
छक्षणोंमें तीन चार लक्षण भी दिखायी पड़े', तो इस 
खूचनाले छाम उठाना चाहिए और दृध पिलछाना बन्दककर 
देना चाहिए । थद्द थाद्‌ रखना चाहिये, कि यदि इस सूचना: 
से छाम न उठाया गया ओर इनवी अवदेलना की गयी, तो 
बड़ा सपंकर परिणाम द्वोगा, जिसमें माता ओर बालक: 
दोनोंको हानि उठानी पड़ेगी। इससे माताका स्वास्थ्य 
नष्ट हो जाता है और पोष्टिक दूध न होनेके कारण बालक 
भी दुर्बछ, भौर निःशक्त हो जाता है। नौ भद्दीने तक दूध 
पिलानेके बाद्‌ माताको पुनः मालिक धर्म होने लगता है 
यह भी दूध छुड़ा दैनेकी एक सूचना है। ऐसा होतेद्दी तुरन्त 
दूध छुड़ा देना चाहिये। फ्यो'कि' माखिक ध्ते प्रारम्भ 
. दोतेही दूध माता और गुणमें कम होने छगेगा और फलतः 
बालक दुर्बछ और अशक्त दो जायगा और इस दूधका रोज 
शेजका पिछाया जाना बालककों लाभक्री अपेक्षा कहीं 
'अधिक हानि पहुँ चायेगा। ऐसे अनेक उदाहरण मिले हैं, 
जर्दों नो मदहीनेतक दध पीनेवाले बालकों'की अपेक्षा १२ 
महीनातक दच पीनेचाले बराक अधिक कमजोर देखे गये. 
हैं। एक अवसर ऐला भी जाता. है, जब ऊपर लिखें हुए. 
प[ रृष्छ ].. 
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लक्षणोमेंसे एक भी लक्षण दिखायी नहीं देता, ञ्री पूर्ण स्वस्थ 
द्वोती है, फिर भी वह दूध पिलानेमें असमर्थ धोती है। ऐसी 
स्रियों के स्तन बहुत छोटे होते हैं ओर उनमें दूध भी कम 
दोता है। उस अवस्थामें भी यदि वे दूध पिलानेकी चेष्टा 
करती हैं तो स्तनोंमें मसह्य पीड़ा होने लगती हैं। यदि 
ख्री इन सूचनाओंकी भी अवहैलना करे और दूध पिलाती ही 
रहे, तो इससे स्तवोंके खराब द्वो जानेका भय द्वोता है । 

स्तनोंके अग्रमागका फट जाना भी कभी कभी दूध 
छुड़ा देनेकी सूचना दोता है। जब स्तनोंके अम्रभाग, उपाय 
होते हुए भी, फर्ते हो रदे', तो समममना चाहिए कि वद्द 
इस वातको सूचना हैं. कि दूध पिछाना छोड़ देना चाहिए। 

 स्तनोंके अप्रभागका फटना ओर इस प्रकार पीड़ा होना प्रायः 

हुर्वल स्लियो'क्ो द्वी होते हैं। और निश्चित झूपसे इस 
बातकी चेतावनो देते हैं, कि बालकको दूध पिलछाना छोड़ना 
चादिए। यदि इस अवस्थामें चालक इतना छोटा हो, कि 
धुध छुड़ाने योग्य न दो, तो उनके लिये एक ऐली धाय रख- 
लेनी चाहिये, जो उसे दुध पिछाया करे। यदि इन नियमो'- 
का पालन किया जायगा, तो अस्वास्थ्यका भय न रहेगा। 

यदि माताक राजयक्ष्माके लक्षण द्खिछायी पड़ते हो", 
थूकके साथ खून गिरने लगा दो, शारीरिक गठन कप्रजोर 
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हो गयी दो, सन्धियो'में पीड़ा होने लगी हो, तो तुरन्त हो 
बाछकको दुध पिलाना छोड़ देना चाहिये, किन्तु वालककों 
भोजन पहुँ चानेका अन्य उपाय करना चाहिये। कभी कमी 


ऐसा भी द्वोता है,कि माता एक्र बालककों दूध पिलछाती 


रहती है और दूसरा पेटमें होता है। यद बंड़ीदी बुरी 
बात है। इससे केवल माताका स्वास्थ्य ही खराब नहीं 
होता, इससे यर्मपात द्दो जाता है, ओर गर्भष्धित बाहककों 
भो बड़ा गद्दरा आघात पहुंचता है। शरोर इसे प्रकार 
डुर्बल चौर निःशक्त हो जाता है, कि जिससे छ टकारा पाना 
असंम्मव द्वो जाता है | 
अंतर्में हम आशा करते हैं, कि दमारी यह छोटीली 
पुस्तिका ईश्वरके आशीवांद्से, हमारी पाठिकाओं'के लिये 
उनके नारी जीवन भरकी सहचरी लिद्ध :होगी और उनके 
स्वापसे सन्वन्ध रखनेवाली बातो'में मोन किन्तु विश्वास- 
पात्र मंत्रीका काम करेगी । हम हृदयसे विश्वास करते हैं, 
कि हमारी पाठिकाये' इसके पढ़नेमें उतनाहों सुख अनुभव 
करेंगी जितना हमने इसके लिखनेमें किया है । 
७6,६52» 
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प्रत्येक यृहस्थके घरमें आदर पाने योग्य 
दाम्पत्य-ग्न्थावलीकी 
अपूर्व पुस्तकें । 


बक्से आ ७४२ 


व रापलसकाल तहलका मकर 
श दाम्पत्य-विज्ञान । 

च्य्ध््य्श्य्श्््ण््य्य्य्य्य्य््य 
दाम्पत्य-विज्ञान ज़िन्दगीको सुखमय बताने चाी एक अद्ुत 
चस्तु है। विवाहित स््री पुदऊकरे सम्मिलित जीवनके शुप्त रहस्पों- 
को इसमें अच्छी तरद् जोल दिया गया है। किस तरद्द विवाद 
फर छेने पर भी मनुष्य ज़िन्दगीका पूरा पूरा मज़ा उठा खकता है, 
किले तरद स्रीके साथ रहने पर भी योवनको वरावर श्वायी रख 
खकता है, किस तरह गे होना रोक कर मनुष्य खंसारका 
आनन्द्‌ लूट सकता है, स्त्री पुरुषके सस्मिल्तित जीवनर्में फैसे 
फेसे रहस्य भरे है--समभी वांतें इसमें दे दी गयी हैं भोर सभी 
रहस्य खुलासा समम्ष दिये गये हैं। समी जीवनकों अपू्च 
आनन्द प्राप्त करना सिखाने वाले हैं। रूगातार कन्याएँ, दीन 
दीन दुर्वह अद्पायु सत्तानका उत्पत्न होना, अति-विहार होनेके 
कारण इन्द्रियोंका शिथिक्त दो जाना--प्रभ्नति वाते' रोक कर मन- 
चाही सन्‍्तानी उत्पन्य करनेकी विधि- इसमें बतायी गयी है। 


( सत्र) 

समूची पुक्षक गुप्त भावते भरी है। कुछ चौदह अध्याय है। 
(१) किशोरावध्या और यौवन, ( २) ब्ह्मचर्य (३ ) हस्त मेथन 
(४ ) वीय-लाव (५) विवाह, (६) शबनग्रुद ( ७) प्रेमोप 
चार ( ८ ) सहवास कि'वा गर्भाघान ( £ ) सहवास करने वालों 
की अब॒स्था ( १० ) ऋतुकाल ( ११५) खददवासका समय ( १२) 
अतिविद्दार ( १३ ) वंशन्बद्धि (१७ ) उत्तम सन्तान--प्रत्येक 
अध्यायमें विवाहकी इच्छा रखनेवाले ओर विवाहित ख्री पुरुषोके 
जानने योग्य लैफड़ों बाते' लिखी हैं। इस पुश्तकको एक बार 
पढ़नेसे आपका डुःखो जीवन झुखी हो जायगा ओर इस हतत्युलोक 
में रहने पर भी स्वर्गका खुज भोगने लगेंगे। मूल्य खुन्दूर रेशमी 
जिद वँधो पुत्तकका २) 

देखिये इस पुस्तकके सम्बन्ध सुप्रसिद्ध पत्र पत्रिकायें और 
विद्वान लोग क्या फहते हैंः--- 

(है ) 

लेखकने बड़ी शिष्ठ और खुबोध भाषामें अपने लेखथ विषयका 
प्रति पादन किया है। यह पुस्तक ववयुवकोंके--उन नवयुवकोंके लिये 
जो चयः सन्धिमें एद्ापण कर चुके हैं, जिनमें वेतिक दृढ़ता,चिचार 
परिपक्कता नहीं भाई ओर जो मानव-कमजोरियोंके सरल शिकार 
बन रहे हैं--बड़ी उपयोगी होगी । पुस्तकमें दाम्पत्य-विज्ञान सम्बन्धी 
प्रथयः सब बातें आ गई हैं। सत्तान-ब्द्धि-तिम्रदकी बात सी पुस्त 
कमें है। चैसे यह साहित्य कई अंशोंमें आपत्ति-जनक होता हैं,. 
किन्तु यहां ऐसी खुन्द्रता ओर खुबीके साथ है, कि उससे हानि 


(गम). 
होनेकी संभावना नहों | छोटे वड़े सब पढ़ सकते हैं। आवश्य- 
कतातुसार प्राच्य और पाश्चात्य विद्वानोंके मतोंकां भी अच्छां निरू- 
पण किया गया है।” 

(३२) 

यद्द पुस्तक विवाहित और विवाहेच्छुक स्री-पुरुषोके लिये 

लिखी गयी है। सम्परति भारतवासियोंका दाम्पत्य-जीवन बड़ा 
. ही दुःखमय और किशश्ुलित द्वो रहा है। सर्चत्र वाल विवाद्की 
प्रथा प्रचलित है। इसके फल स्वरूप स्वटप फालमें ही भमेक- 
सन्तानोंसे घर मर जाता है, किन्तु चिवाहकी उचित अवस्था और 
सदवासके प्राकृतिक नियम आदिका ज्ञान न द्दोनेके कारण जो रून्तान 
उत्पन्न दीती दें, चद चिररोगिनी, अत्पाय, निस्तेज्ञ दीनहीन और 
अकरमण्य होती है। इस पुस्तकमें इन्हीं सब बातोंपर विचांर 
किया गया है। विषय वहुत वड़ा और गद्दन दोनेपर भी लेखकरे. 
आवश्यक बाते' दतलानेमें किली प्रकारकी कसर नहीं रफ्जी $ 
पुस्तकको शिष्ट भाषामें लिजनेको जो वेष्टा की गई हैं, वह सर्वथा 
सराहनीय है ।” 
--'मतवाला? ता० २० दिसम्बर १६२४ 
ह ( है ) 

“हम समम्धते हैं, कि हिन्दी भापाप्ें इस प्रकारका व्यवणितः 
सर्वाडु खुदर ओर सम्पूर्ण प्रयास यह पहला ही हैं। पुस्तककी 
भाषा, लेखनशेली ओर उसमें भंकित किये हुए विचार घहुत ही 
रोचक जोर, द्वितावह हैं। दम्पचि शासत्रकी अनेक पुस्तकोंकों 


( घ ) 

“पढ़कर तथा प्रस्तुत शाख्ककी कितनी ही अनुभव गम्य दातोंका 
'अत्यक्ष अठुमव॒प्राप्त कर छेखकने दाथमे' लेखनी ली हो--ऐसा 
पुस्तकक्ने कुछ पस्ते पढ़नेपर भास होता है। जेखा अंतरंग 
है बेसा दी बहिरंय है। उत्तम एण्टिक कागज, झुन्दर 
छपाई ओर उससे भी बढ़िया चाइए्डिड्र तथा जिल्द पर पुस्तक व 
'डसके लछेखकका स्वर्णाक्षरेमि' भंकित नाम--यह सब देख, पुस्तक 
'द्वाथमे' लेकर देखनेकी इच्छा हो आती है। लेखन ओर प्रकाशन 
. . : क श्रम एवम्‌ अथव्यय देखते हुए पुस्तकका दो रुपया मूल्य 

ज्मी उचित प्रतीत होता है[” 

रसज्ञ-रंजन! ( गुजराती साप्वादिक ) ता० २८-३-२५ 
( ४ ) 

“हेक्रा विषय है कि दिन प्रतिदिन हिन्दी साहित्यकी भ्रीवृद्धि 
-हो रही है और रूगसग सभी विषयों पर उत्तमोच्म और डपयोगी 
'युस्तके' निकलने लेय गई हैं। कामशासत्र और दास्पत्य-विज्ञान 
जैसे महत्वपूर्ण ओर डपयोगी विषयकी पुस्तके' हिन्दी खाहित्यमें 
असी नहों बरावर थीं, परन्तु मिश्रजीने प्रस्तुत पुस्तक लिखकर 
किसी हृद्तक इस अभावकी पूर्ति की है। इस पुस्तकमें किशोरा- 
'बद्या और योचन, ब्रह्मचंय, विवाह, गर्भाघान, ऋतुकाल, वंशबृद्ध 
- और उत्तम खसन्‍्ताव जादि विषयों पर बहुत ही उत्तम रोतिले 
प्रकाश डाला यया है। भाषा इसकी खूब ही सरल एवम्‌ खुबोध 
'है। यह पुस्तक प्रत्येक नरनारीकों अचश्य पढ़ना चाहिये, क्योंकि 
“ग्रदधीौकों छुलमय वनानेके लिये दाम्पत्य-विशानका जानना परम 


(ड़) 
आवश्यक है। इलको रेशमी और खुनदली जिल्द पुस्तककी शोभा 
को ओर भी बढ़ा देती है। कागज ओर सफाई भी बढ़िया है।' 
पु्तक दर प्रकारसे अपनाने थोग्य है ।” े 

--भाये जयत्‌! ता० ३ अप्रैल १६२५. 

(५) 
यह पुष्तक दाम्पत्य-प्रत्यावडीका प्रयम पुष्प है। इसमें 

किशोरावा, योवन, म्रह्मचय, दृत्त मेथुन, चीयल्लांच विवाद, 
शयनगृह, प्रेमोपचार, गर्माघाव, उत्तम सन्तान इत्यादि नांमक- 
विषय दिये गये हैं। पुस्तक बहुत अच्छे ढँगले लिखी गई हैं। 
नवयुचकों तथा नवयुवतियोंक्रे लिये बड़ी उपयोगो हैं । पुस्तककीः 
विशेषता यद्द है, कि प्रत्येक विषय पर इस प्रकार लिछ़ा गया है,. 
कि अपलीलताकी मूक तक नहीं आने पाई है |” --हिन्दी मनो-- 
रखन, मार्च १६२५ 

( ६ ) न 

“यह ऋष कुमार कुमारियों तया विवादित स्त्री पुरुषोंके लिये 
बड़ी उपयोगो हैं। आजकल भारतमें भ्टृठी शरमके कारण लोग 
अपनो सन्तान और शिष्योंकों उनके गुर्त द्वियों सम्बन्धो शान तथा 
उपदेशले जो अनमिक्ष रखते हैं, चद बड़ा भारो पाप करते हैं। इस 
पुस्तकके प्रचारसे युवक मएडलरकों एक सश्ब विजशानी पिता या 
गुरुके समान द्वितकारी उपदेशक मिलेगा। हम चाहते हैं, कि 
प्रत्येक विद्यार्थी तया उसके माता पिता इस पुस्तककों अवश्य पढे" 
--आत्माराम अत्ृतसरी ( 'विशापकः दि्सिस्वर १६२७ ) 


( चञ॑ ) 

( ७) 

“आपका द्म्पत्य विज्ञान वेशक एक छामदायफ पुस्तक है। 
हैं यद खुले दिलले कह सकता हूं, कि इसकी एक प्रति प्रत्येक 
व्यक्तिकों रखना चाहिये। मैं अपने लिये तो इसे "7८७४० 
870९९८९४७ १7 ]7/९” ही सकम्दता हाँ । इसका जितना ही प्रचार 
होगा उतना ही खसंसारका उपकार होगा।” --वेदनारायण 
अखाव्‌, लास्टुडेण्ट बाढ़-पटना । - 
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चालीस चित्रोंसे खुशोभित यद्द पुस्तक घर घरकी शोभा बढ़ाने . 
की एक अदुशुत सामग्री है। आजकल ख्त्ियाँ अकारमें ही काल | 
के गालमें चली जाती है । वे दुवलछी पतली, निस्तेज, ओर अह्पायु 
होती हैं। हजायें लाखोंका जीवन तो प्रसृति ग्रह--सोंरी घरमें 
ही नए हो जाता है। 'ऐेखा फ्यों दोता है ? प्या ल्वियोंका जीवन 
खुधर नहीं सकता है । उन्हें कालके गालले बचाया नहीं जा सकता 
, है---अवश्य बचाया - जा सकता है ओर वे ही :उपाय इसमें बताये 
गये हैं। - इसमें विवाहक्ो आवश्यक्षता, विवाह सम्बन्ध, सनन्‍्तान-. 
समस्या, बंध्यत्व ओर नपु'सकत्व, बंन्ध्यत्वले बचनेका उपाय, 
नपुःखकता ओर उसके कारण, मनचाही सन्तान, गर्भ-संचाए-- 
पुरुषका वीये, गस कब रहता हे--गर्भ क्षण, :गर्भ-बुद्धि, ग- 
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(छ) 

पात, गर्म-रक्षा, गर्भ परीक्षा, गर्भावसाके रोग, गर्भिणीका शारौ- 
रिंक स्वास्थ्य, गर्सिणीका मानसिक स्वास्थ्य, गर्भकाल, प्रयूति-गृह 
प्रसव-प्रसवकी मिन्‍न मिन्‍न भवधाएं, जोइ-बर्च, सत्ताव पालन, 
मंतुष्यका शेशवफाल प्रशृति ल्ियोंसे सम्बन्ध रखने वाढे, बननतें 
सम्बन्ध रखने वाले,--सम्ी विषय दे दिये गये हैं। ऊपर ठिपे 
प्रत्येक विषयकों इस तरहसे समझाया गया है, इतनी बाते' एक 
एक भध्यायमं घतायी गयी हैं, ह्षियोक्े सम्बन्धकी कोई वात बाकी 
नहीं रह जाती । एक इसी पुष्तकके सद्दारे आप हजारों ल्लियोंको 
कालके गाठसे बचा सकते हैं | वैध, डाफ्टर, दाई और छेही हाक्ट 
रोंको पैसे न देकर स्वयं ही उसका काम कर ले सकते हैं। हिन्दी 
संसारमें इस जोड़की दूसरी पुस्तक नहीं है। हम तो इंक्षेकी चोट 
कह सकते हैं, कि यदि आप अपनों गृहलीमें सदा आवन्दका 
फप्वारा छूटता देखना चाहते हों, सदा नीरोग, वलिए, उन्नत 
सन्तानका पिला हुआ चेहरा देखना चाहते हाँ, अपनी हृदय देवी 
को सदा प्रपूद्ठ देकर मन आनन्द भोग करना और गृहशीका 
पूरा पूरा खुल लूटना चाहते हों वो इसे पढ़िये। ऐसी उत्तम 
बहुत ही दलदार छपभंग ४०० पृष्ठोंकी:पुस्तकका मूत्य ३) 


( ज.) 
छप रहा है | :?) + शीघ्र प्रकाशित होगा | छप रहा है! 
>दादीम्पृत्यं-भ्न्यावछ्ीका चतुथ पुष्प 
* _॥॥ प्धप्रधप्रध्प्रधाधादाघ् 
32 / काम-विज्ञान ।- 8 
प्रछ्मए्टा छष्वध्रधप्रधध्र बजकर प्र जय । 
इस पुस्तकमें क्या है, यह इतनेले दी समके लीजिये, किः 
इसमें चह गुंप रहरुष वताया गया है, जिसका जानना खब विवा 
द्वित या विवाह करनेकी इच्छा रखने वालोंके लिये परम आवश्यक 
' है। आजकल बाजारोंमें कोकशास्त्र यां . कामशास््रके नामसे जो 
पुस्तकें विक रही हैं--वै ठगवाजी हैं | उनमें कुछ नहों हैं ।सारददीन,, 
गन्दी ओर कुमा्गंकी ओर ले जाने चाली हैं । जो वांस्तवमें काम 
विज्ञान जानना चाहते हैं, उनके योग्य इस पुस्तकमें कुछ नहीं है 
इलो अमावको दूर करनतेके लिये. मदर्षि बात्स्थायनके कामणूज़, 
, रतिरदस्य, रतिशास्त्र प्रगति सस्कृततके ऊँखे दर्जेके प्रत्योंको, 
लेकर इस पुस्तककी रचना की गयी है। इसमें प्राचीन क्ालसे 
लेकर इस समय तक जो कुछ. कामशासत्रके सम्बन्धर्मं पता लगा 
है, जो बाते' मिल्ठी हैं, सभी दे दी गयी हैं। एक इसी पुस्तकको. 
पढ़ लेने पर कांमशास्त्रके सस्वन्धमें जानने योग्य कोई भी बातः 
बाकी न रह जायगी । मूहय करीब ३) 
: पुप्तक मिलनेका पता-- 


'पाठक एण्ड कम्पनी, 
३३ वी, दाराणली घोष स्ट्रीट, कलकला। . 








स्थायी ग्रगहक बकानिफे ॥ 


हमारी दास्पत्य-प्रन्धावली अपने ढँगकी निराली और वेजोड़ 
| ग्रन्थावली है। दाम्पत्य-जीवन और काम-विज्ञानकी बाते अब तक 
किसीने इस प्रकार छव्यवस्थित और रुचिर रुपमें हिन्दी-भाषा-भा पियोंके 
सम्मुख रखनेकी चेष्टा नहीं की। इस ग्रन्थावलीमें दाम्पत्य-विज्ञान, 
ह । जनन-विश्ञान ओर चारी-विज्ञान यह तीन पुल्तुकें--प्रकाशित हो इकी 





हैं। इस ग्रन्धावलीका उद्देश्य बतलानेके लिये यही तीन पुल्तकें पर्य्याप्त 


हैं। हमने दाम्पत्य-जीवनके प्रत्येक अंग पर हसी प्रकारकी पुषछततकें 
लिखवाकर प्रकाशित करना स्थिर किया है। परन्तु यह कार्य छचारु 
रूपसते चलानेके लिये हमें उदारहद॒य पाठकोंकी सहायता और.संहानुभूति 
की आवश्यकता है। हम चाहते हैं कि अधिक नहीं तो कमसे कम वे इस 
 ग्रन्थमालाके स्थायी ग्राहक ही बनकर हमें. उत्साहित करें। जो सज्जन 
आठ आने नकद या आठ आनेके रिकट भेजकर इत्र ग्रन्थमा लाके स्थायी 
ग्राहक बनेंगे, उनके हम अतीच कृतज्ञ होंगे। स्थायी ग्राहकोंको इस 
ग्रन्धावलीकी सभी पुस्तकें पोने मूल्यमें मिल सकेंगी । वे जब चाहे तब 
इस ग्रन्थावलीकी चाहे जितनी पुस्तकें इसी मूल्यमें मेगा सकेंगे। शर्ते 
केवल यह दै कि भविश्यमें प्रकाशित होनेवाली पुस्तकोंकी कमसे कम एक 
प्रति उन्हें अवश्य लेनी होगी। इस समय इस ग्रन्थावलीकी चार 
पुस्तकें छप रही हैं--( १ ) कामविज्ञान (२) सनचाही सनन्‍्तान ओर 
(३ ) सन्तान-पालन-। यदि यद्द परमोपयोगी पुरुतकें आप सबसे पहले 
पढ़ना चाहते हों तो-आजही स्थायी गाहकोंमें नाम लिखाइये । 


् 


। ५८ “सरस्वती सदन” 
सोल एजेए्ट--पाठक एएड शो गी--- 
६ ' 9 घर 
है छश्यी दोष ह। | 
मि आज» मे 8 कप ४ *ी 3 कक अक। ५ [ 
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